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INTRODUCCIÓN










Mi abuelo era un hombre tranquilo.


No en el sentido de alguien callado por timidez ni por miedo. Era tranquilo porque había aprendido a vivir la vida sin hacer ruido. Porque sabía que la fuerza no está en hablar mucho, sino en saber cuándo y por qué se habla.


Por necesidad, llevó a su familia a Francia en los años sesenta, donde pasó a ser un obrero inmigrante cerca de la ciudad de Montpellier. Recuerdo que me contaban que trabajaba abriendo caminos, perforando túneles en la montaña, usando dinamita, picando piedra... Era un trabajo duro, físico, en el que sudaba mucho, como cualquier compañero. No conocía bien el idioma, pero eso nunca le impidió hacerse entender. Ni perder su esencia.


Si algo definía a mi abuelo era eso: su dignidad. Daba igual que media hora antes hubiera estado cavando en la tierra: si salía del trabajo, salía aseado y en traje, siempre como un pincel. Jamás lo veías descuidado, nunca perdía la compostura. No necesitaba demostrar nada, pero se aseguraba de vivir con una elegancia que no dependía del dinero ni del estatus, sino de cómo uno se trata a sí mismo.


En uno de aquellos trabajos, por la exposición prolongada a sustancias tóxicas, sufrió daños en las cuerdas vocales. Tuvieron que operarlo para extirparle todo el tejido dañado. Los médicos resaltaron como un éxito el hecho de que pudieran salvarle una de las cuerdas vocales. Una sola.


Desde entonces, su voz cambió por completo: se volvió bronca, profunda, casi áspera. No era la voz que había tenido siempre, pero era suya. Le costaba hablar, sentía molestias. Y, aun así, hablaba. No cuando era «necesario», sino cuando él sentía que algo debía decirse. No se escondía detrás de su herida. Al contrario: la incorporó y siguió adelante. Porque así era él.


Quizá en otras circunstancias su historia habría sido diferente. Quizá habría sido un hombre callado debido a la lesión que sufrió, refugiado más en sí mismo, tratando de no sobresalir por ser inmigrante en un país que apenas entendía. Tal vez habría elegido pasar inadvertido, esconderse y no molestar. Quizá su personalidad se habría moldeado de otra forma: más tímida, más apagada, más reducida. Pero no fue así.


Eligió mantenerse en pie y continuar superando los obstáculos. Eligió conservar su esencia, incluso cuando la vida empujaba en la dirección contraria.


Una de mis historias favoritas sobre él —una que todavía se cuenta en casa como si hubiera pasado ayer— ocurrió un domingo en el garaje del bloque donde vivía. Un vecino había decidido ponerse a pintar un mueble justo al lado de las bicicletas de sus hijas —mis tías y mi madre—. No cubrió nada y las bicicletas acabaron salpicadas de pintura por todas partes.


Podría parecer una tontería, pero para unas niñas pequeñas era una tragedia. Cuando las vieron, subieron llorando, impotentes. Mi abuelo, tras escuchar lo que había sucedido, se levantó, bajó al garaje y, sin hacer ningún escándalo —pues era algo que no le gustaba—, se colocó frente al vecino y le dijo que esas bicicletas se iban a limpiar. Nunca supimos qué le dijo exactamente, pero el resultado fue este: veinte minutos después, aquel vecino estaba en el suelo, agachado, con un trapo en la mano, limpiando con cuidado cada manillar, cada rueda, cada radio de cada bicicleta.


En este punto de la historia, siempre hay risas. Y entonces alguien comenta algo que cambia la forma de ver esa escena:


—¿Sabes que ese vecino era policía?


Este dato siempre remata la historia.


Mi abuelo no alzó la voz. No perdió el control. No se sintió intimidado por el otro. Solo dejó que saliera esa parte de él que normalmente no necesitaba aparecer, pero que, cuando lo hacía, no dejaba lugar a dudas. Siempre la llamamos su «parte justiciera».


Aquel día, además, les contó algo muy valioso a sus hijas. Les enseñó que nunca debes creerte más que nadie, pero tampoco menos; que hay momentos en la vida en los que hay que alzar la voz y que, cuando algo es importante para ti, lo defiendes con dignidad, con determinación, aunque tengas miedo. Esos mensajes, cuando se imprimen en la infancia, pueden marcar toda una vida. Pueden ser la diferencia entre callarse o hablar en situaciones en las que tienen que afrontar o defender lo que importa.


Durante nuestra vida, nos encontramos con numerosas situaciones y desafíos que nos obligan a enfrentarnos a nosotros mismos. No podemos elegir lo que nos pasa, pero cómo actuamos frente a ello marca una diferencia real respecto a cómo resolvemos los problemas. Cómo nos desenvolvemos frente a ellos resulta crucial, ya que las situaciones que nos rodean a menudo están fuera de nuestro control y, simplemente, suceden.


Es habitual creer que nuestra forma de actuar está determinada por nuestra naturaleza. Por eso, a menudo nos etiquetan de una forma específica, como «Tú eres tímido, él es extrovertido, y ella, muy alegre». Pero esto no siempre es cierto.


Nuestra personalidad no es una única y sólida entidad, y en absoluto es cierto que no podamos cambiar cómo nos sentimos forjados. Te voy a decir algo que quizá te choque: no eres como crees que eres ni como la gente cree que eres. Así que olvídate de la etiqueta que siempre te han puesto y que te has creído como verdadera, y que incluso ha condicionado tu manera de pensar.


Tendemos a creer que la personalidad condiciona nuestra manera de ser. Pero ¿cómo te quedarías si te dijera que dentro de ti en realidad conviven múltiples partes de tu personalidad, cada una con una voz única, con deseos, con miedos y, sobre todo, con funciones sobre lo que deben hacer? Estas múltiples personalidades viven en ti y han surgido en algún momento de tu vida, pero van y vienen según la etapa vital en la que te encuentres.


Seguro que en alguna ocasión has experimentado una dualidad en alguna situación: «Mi amigo me ha contado lo que ha hecho y por un lado lo entiendo, pero por otro me enfada» o «Tengo que hacer algo importante y soy consciente de ello, pero luego, a la hora de la verdad, procrastino y no lo hago». Si algo es importante y sabemos que debemos hacerlo, ¿qué nos pasa para que al final no lo hagamos?


Como psicólogo, observo a diario la multitud de experiencias que determinan cómo somos y lo que hacemos. Y puedo afirmar con certeza que no somos una sola cosa. Dentro de cada persona hay muchas partes, muchas voces. Algunas son suaves; otras, implacables; algunas que se adaptan, otras que se rebelan; algunas que callan por miedo y otras que hablan incluso cuando hablar duele.


Y también hay una parte —la más esencial— que puede unirlas a todas. En este libro la llamo tu Gran Capitán; otros la denominan el self. Es esa parte tuya que puede mirar hacia dentro con claridad, liderar desde el equilibrio y dejar de vivir empujado por partes desordenadas que gritan sin ser escuchadas.


En este libro, vas a entender cómo es tu personalidad siguiendo la perspectiva de la terapia del self. El propósito es que aprendas sobre ti mismo, pero no en un plano básico, sino en uno más profundo, utilizando técnicas que realizamos en terapia para conocer realmente cómo eres en tu mente, qué te lleva a realizar las conductas en tu vida y, sobre todo, cómo cambiar lo que no te funciona. Vamos a ver los orígenes de la mente humana, cuáles son las teorías que han dado comienzo a este trabajo terapéutico y, capítulo a capítulo, vamos a conocer las partes que más habitualmente encontramos en lo más profundo de nosotros.


Conocerás a esos enemigos que te ocasionan problemas, descubrirás qué les hace actuar y por qué, y para comenzar con tu cambio, haremos que estas partes se conviertan en aliadas. Con las herramientas que te daré, vas a conseguir reconocerlas, sabrás por qué se activan, cómo se relacionan entre ellas y, de este modo, controlarás el origen de tu ansiedad, tristeza, estrés o incluso miedo y culpa. El objetivo no es solo mejorar tu vida, sino cambiarla para que la vivas del modo más pleno posible.


Ya dispones de los recursos; yo solo te enseñaré a reconocerlos y a utilizarlos como quieras según tus necesidades. De esta manera, una vez que sepas cómo es tu personalidad, descubrirás tus puntos fuertes, tus nudos emocionales y cómo reaccionar ante situaciones difíciles. Al convivir en armonía con tus personalidades, conseguirás tu mejor versión y tu bienestar emocional mejorará.


Esto no es solo un libro; es un mapa donde vas a poder plasmar cómo eres en realidad. Romperemos con la creencia de que solo somos uno, apoyaremos la idea de que dentro de nosotros no solo somos blancos o negros, sino que estamos formados por multitud de colores. Aprenderás a integrar todas las partes de tu personalidad para ayudarte a ser la mejor versión de ti mismo, tu yo más completo, más equilibrado y, sobre todo, más auténtico.


Este libro empieza con mi abuelo, pero trata de ti, de las partes que te habitan, de cómo se crearon, de cómo algunas son justicieras, otras se esconden y otras explotan; de partes que llegan incluso a protegerte, aunque sea haciéndote daño, y de cómo puedes aprender a escucharlas, ordenarlas, y así vivir desde tu verdadera versión. Este libro trata de ser realmente como eres.


Porque no estás roto. Estás dividido. Y ahora vas a aprender a unir tus partes para volver a ser tú.


Este libro es una invitación a presentarte, por fin, ante ti mismo; a descubrir todas tus partes, a dejar de pelearte contigo mismo y a sacar lo mejor de ti con todo lo que eres.


Porque la mejor versión de uno mismo no se inventa. Se integra.


Ponte cómodo, comienza el viaje.
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Descubre tus múltiples personalidades


—¿Vienes solo?


—No, vengo con mi niño interior, mi yo superior, mis pedazos rotos y mis demonios internos. Nos gusta andar en grupo.


Este diálogo, que se puede leer en una viñeta que circula por internet, ejemplifica en líneas muy sencillas una realidad: no eres un único «yo», sino que tienes un conjunto de identidades que te hablan y ejercen su poder sobre ti y sobre cómo actúas. Sí, andas en banda.


Seguro que alguna vez has podido tomar conciencia de esos distintos personajes que hay dentro de ti. Cuando éramos niños podíamos ver en los dibujos animados la imagen del protagonista pensando y escuchando dentro de su cabeza dos voces: a un lado la del ángel y al otro la del demonio.


No somos ángeles o demonios, no somos dos partes; somos muchas, cada una con un propósito dentro de nosotros. ¿El objetivo de este libro? Realizar un viaje de exploración hacia la profundidad de tu mente y descubrirlas. ¿Para qué?


Durante mis años de experiencia clínica, he visto cómo las personas nos enfrentamos a situaciones y conflictos de todo tipo. No solo no los encontramos en nuestro mundo exterior, sino también en el interior, motivados por esas distintas identidades que nos hablan y, sin que seamos conscientes de ello, guían nuestras acciones.


En estas páginas quiero acompañarte para que descubras las partes más habituales que existen dentro de la mente. Te ayudaré a identificarlas, a entender su origen, el propósito de cada una de ellas y, lo más importante, cómo trabajarlas para vivir en plenitud y equilibrio.


¿QUIÉN ERES?


En mis años de universidad, tuve una experiencia sobre este tema —la personalidad y todas las partes que hay en cada uno de nosotros— que me marcó. Una profesora nos hizo sentir muy incómodos a toda la clase respecto a nosotros mismos y a nuestra personalidad. Lo único que tuvo que hacer para conseguirlo fue preguntarnos: «¿Quién eres?». La pregunta era muy simple a primera vista, pero quizá nos encontrábamos ante una de las cuestiones más difíciles que nos habían hecho en la facultad hasta ese momento.


La primera persona dijo lo que cualquiera habría respondido:


—Me llamo Pablo García.


La profesora negó con la cabeza:


—Ese es tu nombre, ¿tú quién eres? —le respondió.


—Soy un estudiante de la universidad de Psicología.


—Eso es lo que haces.


—Soy un hombre de veintiún años —contestó Pablo, que notaba cómo todos lo mirábamos preguntándonos si eso era lo que la profesora buscaba.


—Eso es tu género y tu edad.


Pablo, ya muy incómodo, no supo qué más responder.


Ante su silencio, todos los demás permanecimos en alerta, nerviosos, intentando escudriñar en nuestra cabeza qué contestaríamos si la profesora nos preguntaba.


¿Cuál era la respuesta correcta?, te preguntarás. Ninguna; nosotros no la teníamos, pero la profesora tampoco: «La mente humana es muy compleja y quedan aún muchas respuestas por encontrar», nos explicó.


Años después, me topé con un cuento del psicoterapeuta Anthony de Mello que me recordó ese episodio en la universidad. El cuento decía así:






Una mujer estaba agonizando. De pronto tuvo la sensación de que era llevada al cielo y presentada ante el Tribunal.


—¿Quién eres? —preguntó una voz.


—Soy la mujer del alcalde —respondió ella.


—Te he preguntado quién eres, no con quién estás casada.


—Soy la madre de cuatro hijos.


—Te he preguntado quién eres, no cuántos hijos tienes.


—Soy una maestra de escuela.


—Te he preguntado quién eres, no cuál es tu profesión.


Y así sucesivamente. Respondiera lo que respondiera, no parecía dar una respuesta satisfactoria a la pregunta de quién eres.


—Soy cristiana.


—No he preguntado cuál es tu religión, sino quién eres.


No consiguió pasar el examen y fue enviada nuevamente a la Tierra. Cuando se recuperó de su enfermedad, tomó la determinación de averiguar quién era. Y todo fue diferente.








La personalidad vista de cerca no es solo una


¿Qué puede haber más importante que entender la naturaleza del ser? Para pararnos, hacer un viaje de introspección, conocernos en profundidad, comprendernos y aceptarnos, hace falta coraje (cuyo origen etimológico es cor-, «corazón» en latín), es decir, echar el corazón por delante. Para responder a la pregunta de quién eres, hace falta coraje, sí, pero te aseguro que merece la pena.


Conocerte es tomar las riendas de tu vida y no dejarte llevar por hilos invisibles que, sin darte cuenta, manejan tus pensamientos, tus reacciones, tus acciones y, en definitiva, tu felicidad... o infelicidad. ¿A quién eliges como Gran Capitán de tu vida? ¿A ti o a esos hilos invisibles, juguetones y a veces traicioneros? Busquemos a lo largo de las siguientes páginas a ese Gran Capitán a quien quieres elegir como director de tu vida.


Mi profesora llevaba, en parte, razón. Si nos vamos a teorías de la mente, conceptos o corrientes filosóficas, dar con la respuesta a la pregunta de quiénes somos nos parecerá poco menos que imposible. Sin embargo, a menudo, las respuestas no nos las dan las teorías, sino las experiencias de la vida. En mi caso, he tenido la suerte de que la terapia con pacientes me ha acercado a muchas vidas, muchas personas y personalidades muy diferentes, y a situaciones muy dispares a las que nunca habría podido acceder si no me dedicara a esto.


Y ha sido al trabajar con personas como he encontrado la respuesta a la pregunta:






¿Quién eres?
Eres la suma de todas tus partes.


Son las partes de tu self —la personalidad o el concepto que una persona tiene de sí misma, basado en la teoría del mismo nombre, que veremos en profundidad en el próximo capítulo— las que te hacen único, diferente, y te permiten ser quien eres en toda tu complejidad. En estas partes están tus experiencias, tus creencias de lo que eres, tu visión e interpretación del mundo, tus pensamientos... Aquí está la respuesta a quién eres, en tu self al completo.








LOS CINCO GRANDES


En psicología, hay principalmente cuatro corrientes que estudian al ser humano.




	
El psicoanálisis, a través del cual Freud defendía que nuestra forma de ver y vivir el mundo se conforma a lo largo de la historia de cada persona, es una de las principales teorías de la personalidad.
	Si hablamos de Sigmund Freud, probablemente te venga a la mente la imagen anticuada de un hombre mayor con gafas sentado detrás de una persona tumbada en un diván. Pero, aunque las teorías de Freud y el psicoanálisis pueden estar algo desactualizadas, supusieron un punto de inflexión en cuanto a la personalidad.

	De hecho, Freud fue el primer psicólogo que nos habló del self no como concepto único y cerrado, sino dividido en tres partes:

							

	El ello, que contiene los impulsos instintivos.

	El superyó, que es el conjunto de nuestras normas morales y creencias.

	El yo, que es la parte de la personalidad que media entre las otras dos y dirige la personalidad del individuo.








	El ello, el yo y el superyó son una de las primeras formas en las que se conceptualizó que dentro de nosotros no hay un solo «yo», sino un conjunto de voces internas con distintos intereses.







	
El enfoque conductual, con Wilhelm Wundt como precursor de sus bases, señala que se puede predecir y modificar la conducta en función de los procesos de aprendizaje y formación de hábitos.


	
El humanismo, con Abraham Maslow y Carl Rogers como cabezas visibles, se caracteriza por una visión optimista de las capacidades humanas y afirma que la personalidad se construye a lo largo de la vida guiada por la tendencia innata a la autorrealización de cada individuo.


	
La teoría cognitiva sugiere, en palabras de Albert Bandura, que la personalidad es la interacción entre cognición, aprendizaje y ambiente y que en ella desempeñan un papel importante las expectativas de cada ser humano.





Ante tanta diversidad de corrientes, nació una teoría que buscaba integrar las principales investigaciones en el campo de la personalidad. Surgió en la década de 1980, cuando un psicólogo ya conocido por entonces, Lewis Goldberg, retomó las riendas de un estudio de la personalidad que se había iniciado a principios del siglo xx. Pero Goldberg lo continuó, y dio forma a una teoría que resonaría en el campo de la psicología durante décadas. Con un enfoque innovador, este psicólogo definió con gran precisión los patrones que emergían de la forma en que describimos a otras personas en nuestras conversaciones diarias.


A estos patrones —que se corresponden con los rasgos de personalidad— les otorgó el nombre de «los cinco grandes», y se han convertido en los pilares de una de las teorías más aceptadas y utilizadas hasta la fecha. Asimismo, también es una de las primeras estructuras que nos permiten ordenar de alguna manera nuestra personalidad.


Los cinco grandes factores que diferenciamos son:




	
Apertura a la experiencia: este rasgo va de la mano del entusiasmo y la intención o disposición de una persona a vivir nuevas experiencias. Si encuentras placer cuando escuchas música nueva, contemplas un cuadro que nunca habías visto o saboreas platos que se salen de lo común y jamás habías probado o si eres de esas personas que siempre quieren aprender sobre diferentes culturas y perspectivas, es probable que poseas un alto grado de apertura a la experiencia. Esta característica no solo supone un extra de curiosidad insaciable y una gran creatividad, sino que también te prepara para embarcarte en aventuras que pueden dan valor a tu vida personal y profesional.


	
Responsabilidad: este factor es un verdadero indicador de organización, de capacidad para seguir una metodología y de transmitir lo confiable que puedes ser. Las personas que muestran un alto nivel de responsabilidad suelen ser aquellas que, más allá de cumplir con sus compromisos, planifican sus tareas diarias y sus objetivos. Estas personas tienden a llevar una vida bastante estructurada y están siempre dispuestas a asumir responsabilidades con más facilidad, tanto en casa como en el trabajo. Su invaluable cualidad les facilita la consecución de metas y el logro de objetivos a largo plazo.


	
Extraversión: este rasgo determina la cantidad de energía que una persona gana o pierde en entornos sociales. Los extrovertidos son las estrellas de la mayoría de las reuniones o, al menos, son las personas que más disfrutan en ambientes sociales, y en esas situaciones recargan energía. Los introvertidos, por el contrario, pierden mucha energía en ese mismo tipo de situaciones y en la soledad se recargan de esa energía que tanto necesitan para afrontar las situaciones sociales. Este rasgo no solo está relacionado con la sociabilidad, sino también con la positividad y el optimismo que una persona transmite en su vida diaria.


	
Amabilidad: este rasgo evalúa la empatía y la consideración hacia los demás. Una persona con alta amabilidad es en general alguien que valora las relaciones, busca el equilibrio, se esfuerza por ser útil y prefiere evitar conflictos siempre que sea posible. Estas personas son vistas como compañeros y amigos valiosos y confiables, con quienes se puede compartir algo importante, ya que buscan sin cesar maneras de contribuir positivamente a las vidas de los demás y hacen del mundo un lugar mejor y más empático.


	
Neuroticismo: es la medida en la que una persona experimenta emociones negativas, como ansiedad, tristeza o irritabilidad. Las personas con altos niveles de este rasgo se sienten a menudo más abrumadas por el estrés y las dificultades de la vida. Sin embargo, este rasgo también implica una mayor sensibilidad hacia el entorno, lo que puede ser muy positivo en situaciones en las que la precaución es necesaria.





[image: ]


Test de los cinco grandes factores de la personalidad


¿Con cuáles de estos rasgos te sientes más identificado? Te invito a realizar el siguiente test y seguir avanzando en tu camino de autoconocimiento.


 


Instrucciones


Responde cada pregunta seleccionando la opción que mejor te describa. Al final del test, suma los puntos de cada factor para conocer en qué intensidad tienes cada uno de estos cinco grandes factores de la personalidad.


1. Apertura a la experiencia


1.1. Me gusta explorar ideas nuevas y probar cosas diferentes:




	Siempre (3 puntos).


	A veces (2 puntos).


	Rara vez (1 punto).





1.2. Disfruto de actividades creativas, como leer, pintar o escribir:




	Muy a menudo (3 puntos).


	De vez en cuando (2 puntos).


	Casi nunca (1 punto).





1.3. Prefiero seguir las normas establecidas en lugar de buscar nuevas formas de hacer las cosas:




	No, me gusta innovar (3 puntos).


	Depende de la situación (2 puntos).


	Sí, prefiero la estabilidad (1 punto).





2. Responsabilidad


2.1. Soy una persona que se organiza bien y sigue sus planes:




	Siempre (3 puntos).


	A veces (2 puntos).


	Casi nunca (1 punto).





2.2. Cuando me comprometo con algo, lo cumplo hasta el final:




	Totalmente de acuerdo (3 puntos).


	Depende de la situación (2 puntos).


	No siempre (1 punto).





2.3. Me gusta planificar las cosas con antelación y evitar la improvisación:




	Sí, lo planifico todo (3 puntos).


	A veces planifico, pero también improviso (2 puntos).


	Prefiero improvisar (1 punto).





3. Extroversión


3.1. Disfruto estando rodeado/a de gente y en eventos sociales:




	Sí, mucho (3 puntos).


	A veces (2 puntos).


	Prefiero estar solo/a o con pocas personas (1 punto).





3.2. Me siento cómodo/a al ser el centro de atención en un grupo:




	Totalmente de acuerdo (3 puntos).


	Me siento algo incómodo/a, pero puedo manejarlo 
(2 puntos).


	No me gusta ser el centro de atención (1 punto).





3.3. Prefiero actividades que incluyan interacción social:




	Siempre (3 puntos).


	Depende de la actividad (2 puntos).


	Prefiero actividades solitarias (1 punto).





4. Amabilidad


4.1. Me gusta ayudar a los demás y ser solidario/a:




	Siempre (3 puntos).


	A veces (2 puntos).


	Rara vez (1 punto).





4.2. Trato de evitar conflictos y buscar el consenso:




	Totalmente de acuerdo (3 puntos).


	Depende de la situación (2 puntos).


	Prefiero enfrentar los conflictos directamente (1 punto).





4.3. Considero importante ser amable y tratar a los demás con respeto:




	Siempre (3 puntos).


	Depende de la persona o situación (2 puntos).


	No siempre es necesario (1 punto).





5. Neuroticismo


5.1. Me siento preocupado/a o ansioso/a con facilidad:




	Muy frecuentemente (3 puntos).


	A veces (2 puntos).


	Rara vez (1 punto).





5.2. Tengo cambios de humor repentinos y me siento irritable:




	Sí, con frecuencia (3 puntos).


	Ocasionalmente (2 puntos).


	No, casi nunca (1 punto).





5.3. A menudo pienso en los peores escenarios posibles:




	Siempre (3 puntos).


	A veces (2 puntos).


	Rara vez (1 punto).





Resultados


Suma los puntos obtenidos en cada factor para saber tu nivel en cada uno:




	Apertura a la experiencia:


	7-9 puntos: muy alta.


	4-6 puntos: moderada.


	3 puntos: baja.


	Responsabilidad:


	7-9 puntos: muy alta.


	4-6 puntos: moderada.


	3 puntos: baja.


	Extroversión:


	7-9 puntos: muy alta.


	4-6 puntos: moderada.


	3 puntos: baja.


	Amabilidad:


	7-9 puntos: muy alta.


	4-6 puntos: moderada.


	3 puntos: baja.


	Neuroticismo:


	7-9 puntos: alta.


	4-6 puntos: moderada.


	3 puntos: baja.





Este pequeño test tan solo es un pequeño acercamiento a cómo eres realmente; pronto descubriremos que eres mucho más que estos cinco rasgos principales. A lo largo del libro te acompañaré en ese proceso y te mostraré cómo potenciar tu personalidad.


La importancia de los cinco grandes para entendernos


El modelo de los cinco grandes no solo nos ofrece una ventana hacia nuestra propia conducta y la de los demás. Gracias a esta teoría, podemos comenzar a comprender mejor, más allá de cómo somos, cómo podemos crecer y adaptarnos para lograr una vida más plena y satisfactoria.


Como avanzaba en páginas anteriores, esta teoría implicó una revolución, pues era una manera bastante acertada de categorizar la personalidad. Sin embargo, es muy probable que, cuando has leído sobre estos factores, hayas pensado que tenías algo de un factor, pero también de su opuesto. Quizá también te ha venido a la cabeza que tus respuestas pueden depender más de la situación o de con quién estás en ese momento que de cómo eres realmente. ¿Sabes qué? Puedes estar totalmente en lo cierto.






Lo que somos está formado por dos grandes factores, así lo percibo yo. Por un lado, está lo biológico, el humor entendido como carácter, lo que parece que no se puede cambiar porque lo llevamos en el código genético, y que supondría el veinte por ciento de lo que somos. Por otro lado, se encuentra el ochenta por ciento restante, que es la personalidad, que entiendo como el conjunto de sucesos, aprendizajes, relaciones y situaciones que aparecen a lo largo de tu vida; en definitiva, tu experiencia.








Supongamos que dos gemelos totalmente idénticos son separados al nacer. Ambos son biológicamente iguales y comparten también un humor violento, con tendencia a la agresividad.


El primero de ellos se cría en una familia en la que no se le hace mucho caso, hay comportamientos bruscos e impulsivos y vive ciertas situaciones traumáticas que le afectan profundamente. Ese niño, que ha llegado al mundo con un humor agresivo y ha vivido situaciones violentas, se convierte en un adulto agresivo y narcisista.


Ahora pensemos en el segundo niño, que tiene el mismo humor, pero ha sido criado en una familia en la que se le ha dado cariño, se le han puesto límites y ha llevado una vida bastante tranquila, sin situaciones especialmente traumáticas. El tipo de personalidad de este niño será muy diferente al de su gemelo, aunque ambos tengan una base biológica casi idéntica. Prima más, por tanto, la personalidad que se hace que con la que se nace.


La idea que quiero transmitir con todo esto es que nuestra personalidad, al igual que nuestro cerebro, tiene plasticidad, capacidad de aprender y también de soltar, de dejar de utilizar aquello que no le aporta ninguna ventaja. Así pues, las situaciones que nos encontramos a lo largo de nuestra vida deciden mucho más que nuestro código genético cómo vamos a ser, aunque tampoco es así de sencillo.


Cuando nos ocurre algo, es difícil que la propia situación vivida genere una emoción; se dan algunos casos, pero es algo excepcional. En general, las vivencias no provocan una emoción como tal. Lo primero que nace es un pensamiento fugaz, incluso podemos ser incapaces de reconocerlo porque es inconsciente, pero ahí está, como el aire; aunque no lo veamos, tiene lugar. Ese pensamiento tan rápido es el que genera la emoción: el pensamiento realiza la interpretación de la situación y, una vez que esta se produce, aflora la emoción y, por supuesto, su consecuencia, que es nuestro comportamiento.


Veámoslo con un sencillo ejemplo.


Imagina que sales de casa con el propósito de realizar unas gestiones. Te diriges a la parada del autobús y, cuando llegas, te das cuenta de que está doblando la esquina; se acaba de ir. Tu mente se llenará de pensamientos como «Ya he perdido otra vez el autobús, siempre me pasa lo mismo» o «La culpa es del ayuntamiento, que no pone conductores suficientes». Este tipo de pensamientos te llevará a emociones como enfado, frustración o ira.


Sin embargo, en esa misma situación, cuando vemos que el autobús se nos escapa, podemos tener otros pensamientos, como «Así aprovecho para andar, que me vendrá muy bien» o «Con el dinero que me he ahorrado del autobús, puedo comprarme algo para beber». Los pensamientos en esta línea te llevarán a emociones más positivas, como tranquilidad o disfrute.


¿Sabías que, durante mucho tiempo, se creyó que nuestra personalidad y comportamiento estaban casi totalmente determinados por la genética? Era una visión determinista que reducía al ser humano a una suerte de guion biológico en el que poco se podía hacer. Sin embargo, los avances de las últimas décadas en epigenética, neurociencia y psicología del desarrollo han cambiado radicalmente esta perspectiva.






Los genes no son excusa


Aunque hay investigaciones que sugieren la presencia de ciertos genes asociados a patrones conductuales, como el polémico «gen MAOA» —apodado por los medios como el «gen guerrero» o incluso el «gen asesino» (todo marketing)—, la ciencia es clara en este punto: ningún gen actúa de manera aislada ni determina de forma inevitable el destino psicológico de una persona.


¿Hay un gen de la infidelidad? Investigadores del Instituto Karolinska de Suecia descubrieron que hombres con variaciones en el gen AVPR1A tienen una mayor probabilidad de tener relaciones extramaritales. Sin embargo, esto no implica determinismo, ya que los factores culturales y personales también desempeñan un papel crucial.


¿El café que te tomas está en tus genes? La predilección por el café no es solo cultural. Algunos estudios han hallado variantes en genes (como CYP1A2 y AHR) que determinan la rapidez con que nuestro cuerpo procesa la cafeína, lo que influye en cuántas tazas bebemos al día.


¿Eres más generoso por tu ADN? Se han identificado variantes genéticas que predisponen a personas a comportamientos altruistas y generosos. Estas, relacionadas con la dopamina y la oxitocina, parecen favorecer conexiones sociales más fuertes.


La genética, pues, puede marcar tendencias o sensibilidades, pero es la interacción con el ambiente la que define cómo se expresan (o no) esas predisposiciones.


Este hallazgo no es solo una corrección científica. Es una declaración de libertad en nuestra manera de ser y vivir.








No estamos condicionados por nuestra historia genética. Aunque hay factores que nos predisponen, nos moldean sobre todo nuestras vivencias, la forma en que aprendimos a protegernos, a sentir, a vincularnos..., y la manera en que nos trabajamos internamente.


Tu historia no está escrita en piedra. Se transforma cada vez que te eliges. Y es ahí, en ese espacio donde la biología se encuentra con la conciencia, donde comienza el verdadero trabajo de la terapia: el de descubrir quién eres más allá de lo heredado, más allá del guion que te contaron o que tú mismo construiste para sobrevivir.


IDEAS CLAVE: LAS VOCES DEL CAPÍTULO 1




	Todos nosotros tenemos muchas voces dentro. No somos una sola personalidad, sino un conjunto de partes internas que conviven, nos influyen a diario ¡e incluso se contradicen!


	Diferentes teorías —psicoanálisis, humanismo, conductismo, teoría cognitiva— explican desde distintas perspectivas esta multiplicidad interna. Los cinco grandes —los rasgos de personalidad— son los pilares de una de las teorías más aceptadas y una de las primeras estructuras que nos permiten ordenar de algún modo nuestra personalidad.


	Las partes que nos conforman se moldean a lo largo de la vida, especialmente en la infancia.


	Solo alrededor del veinte por ciento de lo que somos está condicionado por nuestros genes. El ochenta por ciento restante está moldeado por el entorno: nuestras experiencias de vida, el contexto familiar y cultural, las relaciones que establecemos y, sobre todo, las decisiones que tomamos a lo largo del tiempo. Este hallazgo supone una declaración de libertad en nuestra manera de ser y de vivir.


	Conocerse permite tomar las riendas de la vida y no dejarse llevar por los hilos invisibles que, sin darnos cuenta, nos manejan en nuestro día a día e influyen en nuestros pensamientos, acciones y reacciones.
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