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Introducción

 



«Que las emociones no determinen acciones de las cuales luego te puedas arrepentir». Ese es mi lema. Y te cuento por qué. 


 


Desde hace años me consultan por conflictos en sus relaciones de pareja, familiares, amistosas o, lo que es aun más duro, por la falta absoluta de relación, la soledad. Los vínculos no hacen más que poner en evidencia las dificultades que tiene la propia persona. Mal o bien, uno se acostumbra a convivir consigo mismo; el problema aparece cuando nos relacionamos con el otro. Ese otro que nos dispara el mal humor, las dudas, los celos y toda una serie de emociones que tampoco sabemos controlar. 


La idea de escribir este libro fue brindar una serie de herramientas para que cada uno pueda hacerse cargo del 100% de la responsabilidad que le cabe. Sí, es el 100 y no el 50, como dicen muchos. Somos totalmente responsables de la parte que nos toca. 


Habitualmente nos decimos que si el otro no hubiera hecho o dicho lo que hizo o dijo, no reaccionaríamos de la forma en que lo hicimos. Parece un trabalenguas, ¿no es cierto? Así como la frase es retorcida, también lo es nuestra conducta cuando buscamos causas o motivos que la originan. 


Las relaciones no son lineales, no se leen como causa-efecto; son circulares, como el huevo y la gallina. Eso significa que cada parte del vínculo, ya sea pareja, amigos, padres o hijos, determina la conducta del otro, y el otro, la de uno. No se puede decir por dónde comienza, simplemente es, y uno de los dos deberá cortarla, cambiar de postura. Entonces el otro se reacomodará como la llave a la cerradura, o no, porque podría ocurrir que no hubiera reacomodación, que el juego se corte ahí mismo, lo que también es un progreso. 


El propósito y anhelo de este libro es que puedas consultarlo en un momento de crisis y encuentres los recursos necesarios para reflexionar sobre lo que te pasa y así poder elegir una respuesta en lugar de reaccionar. Que las emociones no determinen acciones de las cuales luego te puedas arrepentir. Para cumplir este propósito, el texto fue escrito para ser leído de manera convencional (lineal) o desde múltiples entradas.


 


 


Instrucciones para su uso

 


Partiendo de la base de que las creencias filtran nuestra percepción, y lo que pensamos determina nuestros sentimientos y condiciona nuestras conductas, diagramé este libro para que puedas ir tomando conciencia de lo que te sucede a cada paso de este recorrido. Para ello lo dividí en una breve y clara parte teórica y luego en cuatro secciones que activan y ejemplifican los vínculos: las conductas, los pensamientos disfuncionales, las creencias y las emociones. 


Elegí visibilizar las creencias y pensamientos disfuncionales a través de las conductas y emociones, ya que estas son la manifestación de aquellos. Quien decida consultarlo en una situación de crisis puede ingresar desde cualquiera de estas partes:




	
1)	  	Conductas: son fácilmente identificables; a partir de ellas se puede seguir el trabajo personal yendo directamente a la emoción y luego, tal como se indica allí, se pasa al pensamiento disfuncional y la creencia; estos dos últimos son los que determinan nuestras acciones.




	
2)	  	Emoción: en este caso, al comenzar por la emoción y seguir por pensamientos disfuncionales y creencias, se deja para el final la conducta.




No olvidemos que los procesos son circulares, podemos comenzar por cualquier punto, pero los más indicados para entrar al trabajo son la emoción o la conducta.


Por cierto que mi recomendación es que hagas una primera lectura lineal y luego consultes esta obra de manera puntual. Pero si la necesidad de una respuesta te urge, te sugiero leas al menos el primer capítulo y luego realices el recorrido deseado.


Decidí comenzar por las conductas, pues en ellas analizo el juego que se da con el otro, el patrón interaccional, y hago hincapié en el mensaje que se está dando a través de ellas, habitualmente muy alejado de la intención consciente. En este capítulo utilizo cuentos de distintas culturas, por lo general recogidos por tradición oral. Muchos de ellos han sido recopilados originalmente por Anthony de Mello. Yo los uso habitualmente en sesión, así como también suelen utilizarlos otros terapeutas. 


Los pensamientos disfuncionales y las creencias, como dije más arriba, no están en el foco de la conciencia, y sin embargo poseen una impresionante potencia. A ellos se accede mediante la observación de la construcción lingüística. No importa tanto lo que se dice sino cómo se dice. Para el final dejé las emociones. No porque estén en último término, sino porque a los efectos didácticos las elegí para sintetizar todo lo visto anteriormente. Por cierto, son una de las vías de acceso al libro. A partir de algunos casos clínicos verás paso a paso cómo se realiza el trabajo. La idea es que sirva de guía para que tú puedas transitar el camino.


Notarás también que hay ejercitación en cada una de las partes. Aconsejo que realices las tareas, porque sin esfuerzo no hay cambios. Cada uno de los ejercicios está pensado para poder trabajar esos patrones rígidos que nos traen dificultades en la relación.


Quiero aclarar que las emociones y conductas aquí mencionadas son las más habituales. Todos podemos reconocernos en ellas. El problema surge cuando estas se repiten, ya sea con la misma persona o, más aún, cuando es con todos. Se supone que una relación, en la medida en que se trata de una construcción viva, debe cambiar. Si nuestra respuesta es igual, algo no está funcionando. 


 


Síntesis: recuerda que nuestra vida nos exige tomar decisiones. Que las emociones no determinen acciones de las cuales luego te puedas arrepentir depende de ti. Aprende entonces aquí a conocer, reconocer y manejar las herramientas que están al alcance de tu mano, y a desarmar todas las trampas. 




 


 


 


 


 



PRIMERA PARTE


 






CAPÍTULO 1 

Vínculos: ¿cadenas que nos unen 
 o que nos atrapan?

 



Los vínculos son conexiones dinámicas y cambiantes entre las personas. Queremos creer que se trata de lazos indestructibles y terminamos sintiéndolos como cadenas que nos atrapan. Nos conectamos a través de la energía que depositamos en las cosas o personas que nos rodean. Siempre fue así, pero antes existía una estructura social con mandatos fuertes que direccionaba esa energía, y sin embargo, no evitaba que la misma disminuyera, por lo que muchas veces el enlace terminaba siendo solo una cáscara vacía. Hoy, esa energía no tiene una estructura social que la contenga o direccione. Pero eso no significa que no haya vínculos; existen y existirán siempre, solo que la forma de establecerlos ha cambiado. 


Los vínculos se modifican junto con nosotros, son estructuras móviles. Probablemente asuste pensarlo de esta manera porque eso significaría que ese amor que hoy sientes eterno y seguro podría acabarse, o que el amor incondicional no existe. Así es, la respuesta a tus interrogantes sobre el amor seguramente no es la que te gustaría escuchar, pero esta negativa es la que convierte cada relación en una aventura. Lo mismo ocurre con los vínculos entre padres e hijos. Los chicos cambian, el centro de su atención va variando y si pretendemos seguir tratándolos como cuando eran pequeños, la cosa no funcionará. Es común ver cómo excelentes padres de hijos pequeños no saben relacionarse con esos mismos hijos cuando están crecidos. 


No es posible poner piloto automático ni reclamar por acuerdos hechos en otro momento. Esto, que dicho así parece inestable, no es otra cosa que la vida misma. 


Nosotros cambiamos momento a momento aunque no lo percibamos y por más dinero que gastemos para conservar nuestro aspecto no lo logramos. A lo sumo nos convertimos en máscaras endurecidas de lo que fuimos. El cuerpo se renueva de continuo; para que haya células nuevas otras deben morir, vida y muerte no son opuestas sino complementarias. No existe una sin la otra y nuestra psique participa de la misma realidad. Cambiamos según la circunstancia, según nuestro momento vital, según nuestras posibilidades físicas, según el entorno. Cuando no lo hacemos y quedamos fijados a un rol, nos estereotipamos; lejos de conservar la relación la estamos matando.


El sociólogo Zygmunt Bauman acuñó el término «mundo líquido» para referirse a esta sociedad en permanente cambio sin estructuras sólidas, y ha extendido este concepto a la pareja y demás relaciones, explicando de manera magistral cómo la juventud rehúsa de todo tipo de compromiso. En la sociedad de consumo, el hombre es un consumidor consumido, y para ser un objeto deseable pone todos sus esfuerzos en obtener aquellas cosas que lo posicionan socialmente. No hay planes a futuro, la inmediatez insume toda la energía porque lo único importante es mantenerse dentro de determinado nivel, pertenecer. Creo que esta imagen de liquidez representa en forma excelente la pérdida de límites del mundo actual. 


Hoy no tenemos tradición ni cultura que nos diga qué hacer, sino que tenemos que aprender a conectarnos en movimiento. La sociedad cambia, nuestros roles también, y esperar que el vínculo se sostenga de la misma manera es una utopía. Pensemos en un cuerpo que se mueve a gran velocidad y está atado a un lazo fijo. Según la física más elemental, el cuerpo se verá detenido si el lazo es lo suficientemente fuerte como para lograrlo; si por el contrario, la fuerza del movimiento del cuerpo es mayor, se romperá la atadura. La única forma de mantener la unión sin frenar el cuerpo es que el lazo sea flexible y acompañe el movimiento del cuerpo. Para lograrlo hay que estar absolutamente atento al presente. Si nos distraemos en comparaciones pasadas o proyectos demasiado mediatos, perdemos la espontaneidad y la capacidad de adaptación que debemos tener momento a momento.


Este libro te propone que hagas un recorrido inverso al de nuestras emociones y conductas con plena conciencia de lo que nos está ocurriendo. Considero que es la mejor manera de que adquieras la necesaria ductilidad para enfrentarte a las contingencias de la vida. 


Nuestra cabeza todavía tiene esquemas de una educación, una cultura y un momento anterior, y por ello solemos hablar de vínculos sólidos, estables. Se supone que llamamos así a las relaciones que están fuertemente estructuradas. Ni que hablar de los sanguíneos, padres e hijos, hermanos. Pensamos en ellos según un modelo que pertenecía a un mundo que ya no existe. Para que estos conceptos no sean solo teóricos, voy a darte algunos ejemplos que te permitirán comprender mejor de qué estoy hablando.


Los padres solían pensar en los hijos como sucesores de su camino y reaseguro de ellos para su vejez. Los hijos en tanto vínculo, entonces, se harían cargo del cuidado de sus progenitores. La familia sería la contención afectiva del hombre, en compañía de la cual llegaría al final de sus días. Hasta aquí nuestro ejemplo, conocido como tácito y generalmente aceptado. Claro que hoy la sociedad no permite concretar esta idea. Los hijos tienen demasiadas ofertas y opciones como para limitarlas al deseo o continuación de los padres. Las distancias se acortaron pero las posibilidades se abrieron y ese hijo que hasta una determinada edad estaba dentro del seno familiar puede irse muy lejos, o no tanto, y sin embargo tener tantos compromisos que apenas puede ver muy de vez en cuando a sus padres. Las expectativas no se cumplen, y esto determina que haya decepcionados (padres) y culposos (hijos).


Veamos un ejemplo concreto de cómo hoy no podemos construir un vínculo con proyectos para un futuro lejano. Tenía un paciente que había puesto toda su energía en una empresa que –pensó– heredarían sus hijos y en una gran casa en un barrio privado en la que esperaba verlos crecer. Incluso había comprado otras dos casas cercanas para regalárselas cuando se casaran. Uno de sus hijos, a los 19 años, quiso ir a estudiar al exterior, la otra eligió una profesión que nada tenía que ver con la empresa del padre y se mudó al centro para no perder tiempo en viajes. Como se imaginarán, esto no fue gratuito para ninguno. A los padres les cayó un baldazo de agua helada: los sorprendió un presente para el que no tenían recursos anímicos y los hijos acarrearon sobre sus espaldas el peso de «haberles fallado». 


Y este otro ejemplo: todos hemos escuchado a alguna mujer lamentarse «porque se acabó el romanticismo de los primeros tiempos», u hombres que pretenden seguir con la misma dedicación a sí mismos como si no tuvieran una familia a la que atender. También, adolescentes eternos que siguen demandando como si fueran chicos y al mismo tiempo pretenden imponer sus reglas en la casa de sus padres porque no entendieron que llegó la hora de hacer su propia búsqueda. O tal vez, padres que sobreprotegen a sus niños tratando de evitarles las experiencias frustrantes, que en definitiva son las que les enseñan a madurar. Estos son algunos de los ejemplos de rigideces vinculares que en la práctica nos pasan totalmente inadvertidas pero luego nos sorprendemos por sus consecuencias, es decir, rupturas, frustraciones, soledad.


Tendemos a pensar que esta nueva forma o no forma que ha adquirido la sociedad actual es la ruptura con un orden que creemos natural. Sin embargo, las sociedades y las relaciones entre los hombres son siempre culturales, no naturales: las construimos.


El modelo vincular tradicional que acabo de describir responde sin duda a la segunda mitad del siglo XX. Como ejemplo, basta con remitirse al período de entreguerras (1918–1935), para recordar a aquellos hijos que emigraban para «hacer la América», es decir, poder autoabastecerse desentendiéndose por completo de sus padres. La familia nuclear es un producto de la última posguerra mundial. Tampoco tienen el mismo concepto de familia los pueblos nómades, los agrícolas o industrializados. Hoy vivimos en una etapa de consumo, con una realidad virtual compitiendo con la presencial, y es lógico que haya cambios.


El problema es que nuestra mente está acostumbrada a pensar de manera lineal, causa-efecto, y cada vez que aparece algo nuevo tratamos de sumar. Nos cuesta darnos cuenta de que los cambios son holísticos porque nos falta la mirada abarcadora que perciba el conjunto. Quiero compartir con ustedes un cuento para niños de la tradición oriental. 


 


 


El elefante en el país de los ciegos

 


A un país de ciegos llegó un día un elefante. Ninguno conocía a este animal, así que el pueblo se revoloteó. Todos querían enterarse de qué se trataba. Dado que era un país de ciegos, para conocerlo debían tocarlo, y eran demasiados los que pretendían acercarse, así que el rey mandó a una comisión de veinte personas para que lo hicieran y luego transmitieran lo notado al resto. 


Claro que ese número de personas era demasiado grande y tuvieron que apretujarse alrededor del animal, por lo que cada uno tocó solo una parte. Así fue que al día siguiente, cuando se presentaron ante el rey para transmitir sus conclusiones, uno dijo: «Se trata de una columna fuerte de superficie rugosa». Otro desmintió: «No, es como una pared lisa». Otro dijo: «No, es una especie de tubo que se mueve y enrosca», y un último desmintió a todos y aseguró que era una superficie triangular chata. 


Como les faltaba el sentido unificador de la vista, ninguno podía tener la idea del todo. Como a ellos, a nosotros también nos falta un sentido abarcador que nos permita ver la realidad de la que participamos. Tenemos una mirada corta, demasiado próxima y no nos damos cuenta de que cada vez que aparece algo nuevo se modifica la estructura. 


Si hoy los jóvenes tienen más opciones de relacionarse a partir de las redes sociales, esto no solo constituye un cambio cuantitativo, sino de cualidad. Creen poder reemplazar más fácilmente, se comprometen menos y ante el menor problema, cambio y fuera. 


La jerarquización de su mundo es otra. Tenemos que aprender a leer estructuras, pues son ellas las que cambian, y lo hacen de continuo, y por eso es importante ser maleables.


Antes decía que los vínculos eran energía traducida en atención, cuidado, palabras, acciones. La forma que adquiere esta energía dependerá del estado emocional de la persona, y este, de sus pensamientos. En definitiva, todos utilizamos esta secuencia: pensamos, sentimos, actuamos. Dice un antiguo proverbio chino que hay que cuidar los pensamientos porque ellos se transforman en palabras, y las palabras en actos, y los actos en conductas, y las conductas en hábitos, y los hábitos en costumbres, y estos en carácter.


Los chinos tenían en claro que el universo no es estático, que la vida es un camino y que la manera de caminarla es más importante que el punto de llegada. 


Hoy el secreto de un buen vínculo está en aceptar la transformación como parte de la vida, en lugar de enojarnos y reclamar por contratos no cumplidos. Con frecuencia vemos en el consultorio familias que se siguen peleando por las mismas cosas, repiten las mismas interacciones y no se dan cuenta de cómo dejar de hacerlo, cómo salir del conflicto. Cuanto más exacta es la repetición, más rígido el esquema y, por lo tanto, también más atrapante. Pero lo más destacable es que cada integrante de la familia llega con una lectura lineal de la situación, que es causa-efecto: «Me siento o hago esto porque el otro me lo provocó». 


Cuando alguien comprende la realidad según un proceso causa-efecto, la manera que tiene de encararlo es modificar uno de los términos, el que a su entender dio origen a la situación: el otro. Y dice: «El origen de mi malestar está en el otro, por eso vengo aquí para que me ayude a cambiarlo». 


Esta es la premisa de todos los que consultan por terapias vinculares. Acuden al tratamiento con la secreta esperanza de que los ayudemos a hacerle entender a la pareja o al hijo cómo son las cosas y se modifiquen. Están convencidos de que el otro no entiende, o está encaprichado, o tiene un problema más profundo que le impide ver una salida que está allí, cerquita. Para ellos siempre se trata de «un camino correcto que el otro se empeña en no ver». 


Cada uno cree que su lectura es la correcta y que los terapeutas lo apoyaremos. Pero nosotros sabemos que las relaciones son circulares, como el huevo y la gallina, no tienen un origen, sino que hay que modificar la estructura, y para eso echamos mano a todos los recursos que tenemos. Cada uno deberá aprender a mirarse a sí mismo. 


Para hacer este trabajo es imprescindible tener plena conciencia de lo que pasa, tanto a nivel externo como interno. Es interesante aclarar que cuando hablo de conciencia del otro, no es explicar al otro, no es justificarlo o adivinarlo, sino percibirlo. El otro es parte de nuestra realidad externa, es lo que es y la persona que está haciendo el trabajo tendrá que advertir lo que le provoca y buscar una manera de adaptarse o responder.


La conciencia de sí permite darse cuenta de cómo las interacciones teñidas de emoción desatan respuestas o polarizan roles de los que después es imposible salir.


La propuesta de este libro es ayudar a que cada uno pueda ser consciente de cómo con su actitud influye y determina la respuesta, la forma de vincularse. Descubrir, en la manera que tenemos de contarnos las cosas, el origen de esas respuestas, y que esta manera depende de las creencias aprendidas. Ser conscientes de este proceso nos da la posibilidad de cambiar o continuar con lo mismo, pero reconociendo nuestra responsabilidad en el vínculo. 


En el capítulo sobre emoción recorrerás paso a paso todo el camino que vinimos analizando en cada uno de los anteriores capítulos, porque cuando algo o alguien nos provoca un sentimiento intenso, imposible de manejar, displacentero, debemos estar seguros de que detrás de eso hay todo un sistema de pensamientos y creencias que nos están dando el alerta a través de la emoción.


A esta altura, muchos de ustedes se preguntarán si esto se puede cambiar. La respuesta es sí. Cambiamos permanentemente, y basta mirar nuestras creencias de apenas unos años atrás para advertir los cambios. Pero estos se fueron dando solos, sin nuestra intervención consciente. El tema es darse cuenta de cuántas creencias erróneas siguen vivas generando distorsiones de apreciación. Tenemos que ponerlas sobre el tapete al igual que la manera de formular nuestros pensamientos, en especial cuando advertimos que nos están conduciendo a interacciones disfuncionales.


Antes de adentrarnos en esta aventura introspectiva, quiero describir los elementos con los que trabajaremos: emociones, conductas, pensamientos disfuncionales, creencias. Comenzaré explicando qué es la «conciencia plena»: un estado de la mente que, aunque sea por breves segundos, debemos alcanzar para poder hacer este trabajo personal. 


Quiero aclarar que el libro no da recetas. Si parto de la base de que todo es movimiento y que el vínculo se crea momento a momento, sería contradictorio que las diera. Como dije antes, se trata nada más que de una guía para ayudarte en ese recorrido que siempre es personal. 


Algunos podrán llegar al fondo de sí mismos y hacer un cambio profundo en la relación, otros solo alcanzarán una conciencia más superficial. Con que puedan hacer un compás de espera y evitar la reacción ya es mucho. Con eso estarán más abiertos a incluir al otro, a negociar con él. No estoy prometiendo que este trabajo lleve a un vínculo perfecto. La perfección, por suerte, no existe, porque perfecto es algo que ya llegó, que no necesita modificarse, y eso es lo mismo que morir. Tampoco estoy diciendo que si lo hacen lograrán lo que desean. Esa es una idea que está bastante de moda últimamente y que no hace más que aumentar la omnipotencia y generar frustración. 


No cambiarán al otro, no salvarán una relación destruida o muerta. Simplemente serán conscientes de dónde están parados, de los recursos con los que cuentan y de su responsabilidad en el vínculo. Es solo la propia parte la que uno puede modificar. 


Por cierto que no todos llegarán al final del recorrido. Con que lleguen a la primera etapa y se den cuenta de la movilidad del vínculo, y que esto no es malo sino la vida misma, habrán dado un gran paso. Otros serán conscientes de su participación en la forma que tomó la relación, y si encima admiten que lo único que pueden hacer es cambiar la propia actitud, entonces habrán dado un salto cualitativo importante. 


Luego estarán los que intenten ese cambio, y puedan reconocer los pensamientos que ponen en marcha la emoción y aprendan a trabajar con ella. Por último, los que lleguen al último escalón serán capaces de revisar las creencias que moldean la lectura de la realidad. 


 


Síntesis: los vínculos deben ser flexibles, adaptados a cada momento en particular. Si uno de los dos, en este caso tú, modifica su parte, el otro cambia o se rompe el juego. Te propongo hacer un trabajo sobre tu vínculo, partiendo de ti.


 






CAPÍTULO 2

El camino de la conciencia plena

 



¿No recuerdas cómo comenzó esa discusión que terminó con la relación?


¿Cómo evitarás que vuelva a suceder si ni siquiera sabes cómo llegaron las cosas a ese punto?


 


Es que todo se sucede a tal velocidad y uno está tan disperso que parece imposible que las cosas no se vayan de las manos. Pero si queremos hacer un cambio, debemos ser plenamente conscientes de qué decimos, cómo respondemos y qué emociones nos despierta el otro. A eso lo llamaremos «conciencia plena» o «atención plena».


Hoy está muy de moda llamar a este estado mindfulness, pero yo prefiero decirle «conciencia plena» o «atención plena», porque para los de lengua hispana tiene más significado. Este estado de conciencia es el que ocurre cuando uno observa las cosas sin prejuicios, de abajo para arriba, es decir, desde nuestros órganos sensoriales hacia nuestro cerebro y no al revés. En la infancia nos salía de manera natural, no juzgábamos ni comprábamos ni dejábamos que las creencias moldearan nuestras vivencias, simplemente experimentábamos. Es esto lo que tratamos de lograr, aunque con todos nuestros condicionamientos no resulta nada fácil. Hay personas que entrenan para llegar a este estado por medio de la práctica meditativa. De todos modos, la idea de este libro es esbozar apenas este tipo de entrenamiento, ya que abarcarlo en plenitud excede las posibilidades del texto. Sin embargo, estoy convencida de que implementar breves instantes de silencio interior para observar qué nos pasa en determinado momento puede ser un instrumento muy útil para el trabajo que les propongo. Por esto quiero contarte a qué me refiero cuando hablo de conciencia o atención plenas.


Se trata de estar plenamente atento al momento presente y observar lo que pasa tanto dentro como fuera de nosotros. Focalizar en lo que estamos viviendo justamente porque todo cambia. De ahí que sea importante no apegarse ni lamentarse por ello. Al contrario: porque cambia, hay que estar atento, así uno no se pierde nada.


El objetivo de la atención plena es no tener ningún objetivo, simplemente observar lo que ya es. Por ejemplo, no hacer la práctica con la finalidad de relajarnos o modificar lo que sentimos, sino para meternos con lo que nos sucede y aprender de ese sentimiento. Para eso tenemos que ubicarnos en el lugar de testigo y desde allí observamos lo que pasa por nuestro cuerpo y nuestra mente sin juzgar, sin intervenir, sin esforzarnos ni controlar.


Para poder realizar los trabajos que propongo en este libro no es necesario tener un gran entrenamiento en este tipo de estado, bastará con que seamos capaces de poner atención en lo que sentimos antes de responder o actuar. De todas formas me extenderé un poco en la explicación de este estado de conciencia porque considero que si nos acostumbramos a observarnos aunque sea unos breves minutos al día, nuestra manera de ver las cosas será totalmente diferente.


La meditación prepara para este estado, pero cuando hablamos de meditación aparece una serie de dudas y cuestionamientos que generan todo un halo de misterio alrededor de esa práctica.


¿De qué se trata la meditación? ¿Es poner la mente en blanco, no pensar en nada? ¿Realmente eso es posible? Cualquiera que lo haya intentado sabe que la mente es una inquieta que no para nunca y si acaso en algún momento creemos habernos quedado en blanco es porque no estábamos conscientes de lo que nos pasaba.


Trataré de explicar de manera sencilla el tipo de meditación que se utiliza para lograr una plena atención.


De ninguna manera tienes que poner la mente en blanco (no pensar en nada), tampoco pensar en situaciones de relajación ideal a la orilla del mar. Meditar, en este caso, es dejar pasar los pensamientos pero observándolos sin detenerse en ninguno y mucho menos engancharse con ellos. Dejarlos pasar, observarlos como si fueran imágenes o palabras proyectadas en una pantalla. 


Para lograrlo, hay que abrir un espacio donde la conciencia observa, en calidad de testigo imparcial, lo que pasa en el cuerpo y la mente. Esto, si bien es sencillo, de ninguna manera es fácil. El secreto está en volver a la respiración cada vez que un pensamiento nos invite a seguirlo, escanear algunos músculos hasta asegurarnos de que estamos relajados, y luego dejar que aparezcan en nuestra mente esos pensamientos que en un principio pueden ser de queja: «¡Cómo me duele el cuerpo!», «¡Qué estupidez es esto!», «¡Con todo lo que tengo que hacer!». Pero después de todas estas ocurrencias desmotivantes y distractoras, podría ocurrir que aparezcan otras como: «Vacaciones en una playa, el trabajo que está esperándome afuera, el comentario que me hizo una amiga, imágenes del último sueño, imágenes de ensueño…», y vuelvo a la respiración y a los músculos antes de perseguir alguna de estas propuestas. 


Por cierto que si haces un entrenamiento en mindfulness, este trabajo será mucho más rico, pero me conformo con que vayas practicando entre 2 y 5 minutos diarios; sí, tan poco como eso. Puedes usar un timer y verás que esto, que parece mínimo, cuando te propones hacer silencio y prestarte atención, es muchísimo. 


 


 


Práctica recomendada 

(comienza por 2 minutos y llega a 5)


 


Siéntate en una postura cómoda con la espalda erecta y sin apoyar para que no te dé sueño, respira profundamente dos veces y continúa luego con la respiración regular. Haz un escaneo corporal comenzando por los pies, tobillos, pantorrillas, muslos, bajo vientre, estómago, pecho, manos, antebrazos, brazos, hombros, cuello, mandíbula y párpados. 


Observa tu respiración sin modificarla. ¿Es alta, superficial, profunda, abdominal? ¿Cuál es su frecuencia? Si te interrumpe un pensamiento, míralo y déjalo pasar. ¿Es crítico? ¿Comparativo? ¿Alguna preocupación? ¿Lo que te falta hacer?


No te quedes pegado con ninguno. Observa tu cuerpo. Si alguna zona se contracturó, fíjate qué relación tiene con lo que estás pensando, y sola se modificará. Si tienes alguna picazón o molestia, trata de tolerarla, respira en el lugar, fíjate si te quedas presa de la molestia física o eres capaz de volver a la respiración.


La minuciosidad que se le da al escaneo corporal dependerá del tiempo que dediquemos a este ejercicio. Si solo son dos minutos se revisarán grandes sectores, brazos, piernas, perineo. Un buen consejo es contraerse primero contando hasta 20 y luego aflojar de golpe. 


Como se darán cuenta, lo más importante del trabajo consiste en permanecer (aunque sea unos segundos) en ese lugar de testigo, viendo pasar pensamientos y registrando, además, el cuerpo: respiración y musculatura.


Si no tienes ganas de ponerte a realizar este trabajo diariamente (es lo recomendable), puedes aprovechar situaciones cotidianas como: cola para tomar el autobús, viaje, antesala de un consultorio médico, etc. Cualquier momento de espera es bueno para respirar profundo y prestar atención a tu cuerpo y tu mente.


¿Cómo es nuestra postura corporal, hombros, columna, manos, cuello, boca? ¿Qué parte tenemos contraída? ¿En qué estábamos pensando? Cortar cualquier preocupación o enganche con el pasado o futuro. Observar lo que hay en ese momento, tanto fuera (entorno) como dentro (estado de ánimo, pensamientos que se nos disparan).


Este tipo de trabajo podemos hacerlo varias veces al día. Yo suelo recomendar poner stickers en la heladera o lugares a los que vayamos habitual y mecánicamente para que nos recuerden esta observación. ¿En qué estamos pensando? ¿Cuál es nuestra postura y cómo respiramos? Son breves instantes de autoconciencia que nos traen al aquí y ahora. Es probable que detectemos que cuando estamos preocupados fruncimos el entrecejo y que cuando lo distendemos inmediatamente la preocupación desaparece. O que estamos encogidos de hombros debido a una situación de tensión.


Estos ejercicios nos entrenarán para cuando nos inunde alguna emoción, ya que entonces no será tan fácil mantener la calma. Sin embargo, hacer un silencio de un minuto antes de responder o tomar una decisión puede hacer la diferencia. 


«Tengo un nudo en la garganta, no puede ser que me haya hecho eso», y vuelvo a la respiración, y constato cómo es el estado del resto del cuerpo (hombros, manos, respiración); sigo relajada, el nudo sigue: respiro de manera corta y acelerada, no hago nada para variar el ritmo, solo observo mis pensamientos: «Quiero matarlo, es un maldito». Sigo respirando; trato de llevar la atención a mi cuello, sigue apretado, sigue cerrado; trato de ver cómo pasa el aire, y si puedo relajar esa parte, pienso: «Estoy enojada». 


Breves segundos son suficientes para tomar contacto con el cuerpo y la mente e interrumpir una reacción. Para entusiasmarte con esta práctica comenzaré contándote cuáles son los beneficios y cuál, su filosofía. 


Comencemos por los beneficios: 


La práctica continua produce cambios neurofisiológicos derivados de la disminución del cortisol y la adrenalina que segrega nuestro organismo en situaciones de estrés o tensión. Además, al aumentar la atención también mejora la memoria. Pero lo que para mí es lo más importante es que alarga los días al disminuir los momentos automáticos por los que se nos va escurriendo la vida.


El automatismo hace que en lugar de vivir mil situaciones diferentes vivamos la misma situación mil veces. Cuando estamos plenamente atentos, podemos percibir las pequeñas variaciones de cada situación porque uno va cambiando momento a momento; no es lo mismo antes que ahora, ni con Juan que con Pedro.


El reconocimiento de esta diferencia, de las infinitas posibilidades de respuestas, nos alejará de la reacción predeterminada que tiene una consecuencia también asegurada.


Para ejemplificar esta situación a mí me gusta comparar nuestra vida cotidiana con la que hacemos cuando viajamos y conocemos un lugar diferente. Entonces todo es nuevo, prestamos atención a cada detalle. Nos dejamos conmover con las pequeñas cosas, simplemente porque les prestamos atención. No nos aferramos a ninguna porque sabemos que la dejaremos; sin embargo, eso no nos deja indiferentes, al contrario, la disfrutamos más. 


Si vamos mucho más allá, podríamos decir también que el silencio interior es la condición para ponernos en contacto con nosotros mismos. Pero puede darse el caso de que no quieras comprometerte en esta práctica, y solo la utilices para trabajar tus emociones. En ese caso, el resultado, aunque menor, también será positivo porque te permitirá ser menos reactivo, es decir, elegir tus respuestas. 


No hay duda de que lo más interesante de esta práctica es la filosofía que encierra: estar plenamente conscientes momento a momento, sin juzgar ni aferrarse a nada, aceptando las cosas tal como son; focalizar en lo que estamos viviendo; no apegarse ni lamentarse por la pérdida constante, porque detrás de ella siempre viene algo nuevo.


El secreto de estar presente reside en no juzgar ni comparar. Para este observador no hay emociones buenas o malas, ni siquiera pensamientos adecuados o no. Simplemente registra lo que está pasando. «Es lo único que puede ser en ese momento y en estas circunstancias».


Esta es la parte más importante, de la que deriva la tolerancia a la frustración, la aceptación, el reconocimiento de los límites y la puesta en marcha de una acción adecuada a las posibilidades presentes.


Quien comience con esa pequeña práctica de tres minutos verá cómo estamos juzgando y comparando en forma permanente, y son estos pensamientos los que determinan nuestros sentimientos y reacciones. 


Pero esta práctica nos puede llevar más allá aún. Los que están verdaderamente atentos encontrarán algunas sincronicidades y también repeticiones que pueden llevarlos a otras preguntas más profundas, como por ejemplo: ¿Qué me estará diciendo esta situación? ¿Qué me muestran estas repeticiones? ¿Qué estoy buscando? Los porqué nos llevan al pasado, pero los cómo y qué son preguntas del presente. 


Pensémonos como parte de un Todo (Universo) y advertiremos que lo que nos sucede no es azaroso, cada persona con la que nos conectamos refleja una parte nuestra y cada vez que el otro hace algo, bueno o malo, tiene que ver con nosotros mismos y, a su vez, cada acción nuestra modifica al otro y a ese Todo. Reconocer esta dinámica es fundamental, primero para aceptar lo que nos pasa con responsabilidad y segundo para intentar hacer algo diferente. Los vínculos adquieren un sentido y las preguntas que habría que hacerse son: ¿Para qué? ¿Qué tengo que aprender o trabajar yo?


Hoy, los terapeutas cognitivos consideran la conciencia plena un recurso invalorable en las terapias, incluso con niños. De más está decir que también se lo utiliza en violentos, ansiosos, personas con gran inestabilidad emocional como los trastornos límites de personalidad.


La razón por la que mejoran los síntomas es simple: la ansiedad está ligada a las expectativas generadas por nuestra mente (temor por los resultados). Cuanta más energía ponemos en la meta, más ansiedad se nos despierta y también podemos deprimirnos en caso de que fracase el plan o no se alcancen los logros esperados. Al trabajar sobre el proceso y no en la consecución de algo concreto, mejora la tolerancia a la frustración y esto ayuda en los vínculos violentos, dependientes e inestables.


Repasemos la actitud que se requiere para tener conciencia plena:


 


Testigo imparcial

No hay una forma correcta de tener una experiencia de atención plena. Solo hay que ponerse en el lugar de testigo imparcial y tomar conciencia de cualquier cosa que nos digamos, o pensemos, o sintamos. Lo importante es registrarla, y dejarla ir. Si es posible, ver cómo comienza y en qué deriva, sin engancharse en ella, como sombras que se proyectan en una pantalla. Si tengo una molestia, veré qué pensamientos desata. Basta observar unos segundos el contenido de nuestra mente y nos daremos cuenta de que permanentemente estamos categorizando, juzgando y, sobre todo, comparando. El efecto de estos juicios sobre nuestras conductas y reacciones también nos quedará claro. «Esto está mal», «Esto no sirve», «Yo no sirvo», «Esto es una pavada», «Es aburrido», «Esta es mejor que la otra», «Yo lo hago peor que aquella».


 


No exigirse ni controlar la experiencia 

Es fundamental tomar la experiencia tal cual es, no hay manera de que sea mejor. Si uno siente bronca, aburrimiento, investigará sobre ese sentimiento, qué lo dispara, a qué está ligado o qué expectativas había. No tratar de cambiarlo, sino meterse, aprender de él. Si hay nervios, si hay distracción, o sueño, serán esos los distractores que habrá que investigar, descubrir dónde llevan. Por cierto que no es fácil mantener esta posición de testigo, pero el entrenamiento se da volviendo a él cada vez que uno se da cuenta de que se fue con los pensamientos. Aquellos que no estén dispuestos a hacer la práctica, al menos saben que el secreto no está en acallar o cambiar una emoción sino en aprender de ella.


Las cosas son lo que son, no pueden ser mejor ni diferentes. Con lo que hay (pensamientos, creencias, experiencias anteriores, respuesta del otro) no se puede dar otra cosa; está en nosotros ver qué hacemos o cómo respondemos a eso que sentimos. Esa es nuestra única elección.


 


Mente de principiante

La idea es librarnos de los prejuicios que encasillan nuestra experiencia: «Esto ya lo viví», «Siempre pasa igual»; no percibir de arriba para abajo, es decir, con juicios previos. Este mecanismo, si bien útil para simplificarnos la vida, nos condiciona en nuestras interacciones. Si logramos darnos cuenta cuándo estamos percibiendo a partir de un prejuicio y cuándo nos abrimos a lo que pasa, nuestra apreciación de las cosas se modificará sin proponérnoslo. Es importante no quedar fagocitado por la memoria de otras situaciones parecidas. 


 


Aceptación

Las cosas son lo que son, esa es la realidad y no se puede cambiar. Lo único que uno puede hacer es modificarse. Pero esto solo se logra cuando se acepta que las cosas son lo que son y que uno es quien es. Desde allí, desde esa persona que uno es con sus gustos, predilecciones y limitaciones, se podrá elegir una respuesta.


 


I. Exploración corporal 


Hacerlo cada vez que te acuerdes. ¿Cómo estás sentado? ¿Cuál es tu postura? ¿Dónde hay tensiones? ¿Qué zona está contraída? Observa la manera de caminar, la respiración, si es alta o baja, superficial o profunda y cómo eso se liga a los distintos estados de ánimo. Observa la relación del cuerpo con tu actividad o pensamientos. 


 


II. Realizar una actividad cotidiana con atención plena


Puede ser cualquier actividad, como lavar un plato, cepillarse los dientes, bañarse, comer. Lo importante es registrar los detalles del objeto, de la actividad y de cómo nos sentimos cuando lo hacemos.


 


III. Cortar las emociones desagradables 


Cuando estés sumergido en cavilaciones, con pensamientos desagradables o «dándote máquina», es útil tratar de cortarlo con 3 o 4 respiraciones profundas y diafragmáticas.


 


IV. Atención plena al comer


Es, sin duda, una excelente medida para adelgazar y digerir mejor. Cuando devoramos, no sentimos el gusto y tampoco tenemos sensación de saciedad porque no le damos al cerebro tiempo de darse cuenta de que estamos satisfechos. Si ponemos atención plena en la comida, saboreando cada bocado, tomándonos tiempo para degustarlo y comerlo, tendremos importantísimos beneficios a nivel físico, pero además estaremos conscientes de las razones que nos llevan a comer (ansiedad, aburrimiento, deseo). Si fuera posible comer al menos una vez a la semana solo o con la familia, pero en silencio, prestando plena atención y experimentando la mayor cantidad de sensaciones posibles y compartiendo la experiencia en silencio, sería excelente.


 


Síntesis: antes de responder, hay que disponer unos segundos de observación a lo que nos pasa con lo que nos está sucediendo. Mirar desde un lugar de testigo, sin juzgar, sin comparar, aceptando lo que está sucediendo como lo único posible, dadas las circunstancias, lo que ocurre en el cuerpo, dónde se asienta la emoción y qué pasa por la mente.
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