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INTRODUCCIÓN


			Enojarse es fácil, pero enojarse en la magnitud adecuada, con la persona adecuada, en el momento adecuado, por la razón adecuada, eso es cosa de sabios.

			ARISTÓTELES

			A muy pocas personas se les educa emocionalmente. Si bien los motivos de esto pueden depender de factores de distinta y compleja naturaleza, un aspecto que se repite constantemente es el valor reducido que se le ha asignado en la sociedad a la dimensión afectiva, debido a que, por un lado, se considera una característica femenina —en contraste con la bien valorada racionalidad, que de forma errónea ha sido establecida como propia de los varones— o, por otro, porque es una de las tareas vitales más difíciles de conquistar. Lo que sí es un hecho es que desde la infancia nos enseñan a invisibilizar y minimizar lo que sentimos, de modo que nuestro horizonte afectivo se empobrece a medida que reprimimos y distorsionamos nuestras emociones.

			En la sociedad occidental, de la que formamos parte, la noción más privilegiada de inteligencia se ha restringido a aspectos tales como la racionalidad, el conocimiento y la lógica, mientras que su dimensión afectiva ha sido excluida como parte fundamental de su definición, me refiero a la inteligencia que se manifiesta en el reconocimiento, la comprensión, la empatía, la aceptación, así como en la expresión y el manejo adecuado de los sentimientos y las emociones.

			No sobra decir que todos sentimos en mayor o menor medida, incluso las personas que se sienten y consideran «poco emocionales». Más allá de nuestras diferentes sensibilidades, tratar de negar que sentimos sería tanto vivir en medio de la confusión y la incertidumbre como andar a oscuras por la vida sin entender qué nos pasa, por qué nos pasa y cómo debemos responder a ello. Nunca somos neutros, por tenue que parezca la experiencia emocional que estemos sintiendo, de ahí la importancia de conocer el mundo afectivo, pues las emociones y los sentimientos nos aportan información de nosotros mismos, de lo que deseamos y valoramos, de lo que tememos y de lo que hemos vivido. La dimensión emocional también nos permite conocer nuestro entorno. Conocer nuestro interior y el mundo que nos rodea son cualidades que el mundo afectivo nos facilita, lo que nos permite dar respuestas oportunas a la vida y vivir en un estado de bienestar.

			A lo largo de este libro encontrarás tres capítulos, cada uno con diversos subcapítulos. Si bien cada parte te puede brindar información relevante y suficiente de manera independiente, te sugiero leer el libro en orden para que asimiles mejor los contenidos y, en consecuencia, aumentes tu capacidad de reflexionar sobre tu propio mundo emocional.

			En «El territorio de los afectos» —el primer capítulo, que esencialmente es informativo—, descubrirás, a través de ocho subcapítulos, en qué consiste el mundo emocional y cómo se constituye tu vida afectiva. Asimismo, reconocerás algunas de las desilusiones tempranas y otras experiencias que han ido construyendo tu estructura de carácter con sus particulares mecanismos de defensa para atenuar el dolor. Para finalizar este capítulo, describo la utilidad y la riqueza del mundo emocional en nuestra vida.

			En «Eso es lo que yo siento» —el segundo capítulo, que principalmente es introspectivo—, conocerás, a través de ocho subcapítulos, las características particulares de tu mundo emocional; es decir, cómo se construyó en tu historia de vida, dependiendo de tu educación temprana, qué legados familiares aprendiste a replicar a través de los años y cómo los procesos de pérdida te generaron dolores que en la actualidad te predisponen a experimentar —de uno u otro modo— diversos sentimientos. Después, mediante la descripción del proceso emocional de distintos sentimientos —ansiedad y miedo, enojo, culpa, tristeza y depresión, y celos—, así como de sus orígenes, manifestaciones y manejos, tanto adecuados como inadecuados, te invito a reconocer tu forma de sentir, a comprender el lenguaje de las emociones a partir de tus propias experiencias y a distinguir salidas saludables en el manejo de tus reacciones emocionales. Cierro este capítulo haciendo una breve distinción entre los sentimientos normales, los anormales y los patológicos.

			Finalmente, en «Mi inteligencia emocional» —el tercer capítulo, que básicamente es un conjunto de herramientas prácticas—, tras haber asimilado la lectura previa, replantearemos qué es la inteligencia emocional y cuál es su utilidad. Asimismo, encontrarás algunas claves eficaces para desarrollar una serie de habilidades intrapersonales (aquellas que dependen de la relación que estableces contigo mismo) e interpersonales (aquellas que dependen de la relación que estableces con tu entorno), esto con el objetivo de que logres trabajar con tu propia inteligencia emocional y, en consecuencia, desarrolles tu madurez afectiva. En el ámbito intrapersonal con autoconocimiento, autocontrol y automotivación y, posteriormente, en el ámbito interpersonal con comunicación auténtica y otras habilidades sociales, aprenderás —con pautas concretas y sencillas técnicas— a mantener la calma, ser resiliente, activar tus recursos de sanación, construir un proyecto de vida personal, ser empático y asertivo, seducir y persuadir; en suma, aprenderás a pertenecer de manera constructiva a los espacios y mundos a los que quieras acceder.

			Nuestro recorrido culminará mostrando cómo este trabajo personal te permitirá acceder a la madurez emocional, herramienta básica para el bienestar interno y la adaptación externa. Todo con el fin de conquistar la mayor dicha posible que esta vida humana, con sus vericuetos y retos, nos permite disfrutar.
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capítulo 1


			
EL TERRITORIO DE LOS AFECTOS


			Somos peligrosos cuando no somos conscientes de nuestra responsabilidad respecto de cómo nos comportamos, pensamos y sentimos.

			MARSHALL B. ROSENBERG

			
1.1.	MI MUNDO EMOCIONAL

			El mundo emocional consiste en un conjunto complejo de respuestas químicas y neuronales producidas por el cerebro —ya sea porque detecta un estímulo exterior «real» o por algún recuerdo que desencadena una emoción— con las respectivas respuestas automáticas correspondientes. En un esfuerzo por sintetizar un proceso de gran complejidad, se podría afirmar que las emociones se generan en un área muy antigua del cerebro conocida como área límbica o cerebro reptil. Esa zona contiene estructuras en las que reside nuestra capacidad emocional y tiene, a su vez, conexiones directas y profusas con la corteza cerebral, es decir, con la conciencia. Si bien el sistema límbico regula las respuestas emocionales, los aprendizajes emocionales requieren todo un cambio en los circuitos neuronales, ya que el circuito emocional es más corto que el intelectual. En otras palabras: cualquier emoción suficientemente intensa puede llegar a invadir con rapidez el mundo del intelecto. Todos hemos vivido alguna experiencia emocional que nos ha nublado de tal forma el entendimiento hasta llevarnos a hacer «razonamientos» absurdos y, en consecuencia, a realizar actos irreflexivos. Esto responde a que el camino inverso —del intelecto a las emociones— no es directo, es decir, no existen conexiones neuronales que vayan directamente allí. El estímulo debe ir primero, entre otras áreas, a la memoria para llegar, al final, al cerebro emocional, de tal modo que modificar las emociones implica un trabajo personal de cierta envergadura: no es fácil ni rápido librarse de experiencias emocionales complejas e intensas, pero no es imposible.

			La primera respuesta ante cualquier estímulo será un cambio en el estado del propio cuerpo que tiene como finalidad que el organismo se oriente hacia su supervivencia y bienestar. Es por este mecanismo que podríamos decir que las emociones son como una especie de radar que capta el mundo exterior: las emociones son lo primero que impacta al cuerpo. Posteriormente, el estado emocional se extiende e intensifica a partir de los sentimientos que genera; en otras palabras, primero se desencadena una emoción y luego se propicia una acción acompañada de sentimientos. A partir de esta división, y de forma algo simplificada, podemos afirmar que las emociones pertenecen «más» al cuerpo y los sentimientos corresponden, en parte, a la mente y a los repertorios conductuales aprendidos a lo largo de toda una vida de experiencias, aunque se experimentan en el cuerpo.

			Por esto debemos entender que los sentimientos pasan —a diferencia de las emociones, que son reacciones más inmediatas— por una elaboración cultural, es decir, que están mediadas por cada sistema de creencias. De ahí que, si hemos aprendido de nuestro entorno (educación familiar o escolar) que los sentimientos y emociones no deben manifestarse ni expresarse, entonces nos sentiremos vulnerables ante ellos cuando aparezcan en nosotros y en los demás, o en un ejemplo más concreto: si aprendimos que si alguien se enoja con nosotros es porque hicimos algo mal, nos sentiremos presionados de actuar «a la perfección» para que la gente no se enoje con nosotros, como si el enojo de aquel no pudiera ser independiente o desproporcionado ante la conducta de uno. Podríamos sintetizar diciendo que a todo aquello que resulta amenazante del exterior (emoción) le asignamos un significado (sentimiento). Como se puede notar, el sentimiento es una elaboración más compleja, pues está constituido a partir de diferentes momentos de un mismo conjunto: el estímulo que lo ha generado + la reacción del cuerpo + las ideas que acompañan a la reacción. Sin embargo, tanto emociones como sentimientos, aunque son procesos distintos, ocurren casi al mismo tiempo.

			Una vez señalada tal distinción, a lo largo de este libro, aunque ya se ha explicado la diferencia entre emoción y sentimiento, usaremos ambos términos de manera intercambiable.

			
1.2.	CÓMO SE GESTA NUESTRO MUNDO EMOCIONAL


			Las vías a través de las cuales se gestan los sentimientos son dos: la externa y la interna. En la primera, la información es recabada vía externa, es decir, a partir de los sentidos, de modo que los sentimientos surgen como una especie de sexto sentido que nos permite ordenar, dar significado e interpretar lo que percibimos a través del tacto, el gusto, el olfato, la vista y el oído. La segunda, la vía interna, puede ocurrir por diversas vertientes:

			
					
La evocación de experiencias anteriores. Rememorar las huellas que dejan en nosotros las experiencias vividas nos permite, posteriormente, darles orden a ellas y a lo que nos transmiten.

			

			
					
En respuesta a aquello que consideramos bueno o malo. De aquí la importancia de trabajar, más que en moralismos culpógenos y distorsionados, en un justo sentido de ética que nos permita cuestionar el efecto —bueno o malo— de nuestras acciones sobre nosotros mismos y sobre los demás, además de lo que es bueno o malo para nosotros en el aquí y en el ahora.

					
A través del valor que les asignamos a nuestros deseos. Sentir, como prerrequisito para poder comprendernos a nosotros mismos y a nuestro entorno, es desear. Sí, sentir es desear. Las emociones son hijas del deseo. Tanto es así que para algunos filósofos como Gilles Deleuze y, siglos atrás, Baruch Spinoza, la más acabada definición del ser humano es «ser deseante». Imagina a una persona que no siente. Sería alguien sin capacidad de desear y todo le daría lo mismo. Estaría desinteresada tanto del exterior como de sí misma. Desear, en el sentido extenso de la palabra, significa sentir interés, anhelo, aspiración o apetencia por conseguir algo o realizar algo. El deseo nos permite nombrar el movimiento afectivo que nos aproxima a nuestras apetencias, aspiraciones, necesidades e intereses.En la base de cualquier sentimiento hay un deseo: ¿Quiero o no quiero esto? ¿Lo necesito o no lo necesito? Nos gustan alimentos, relaciones, experiencias, situaciones y viajes. Nos interesamos por estar más o menos cerca o distanciados de personas, vivencias y objetos. Buscamos, así, cómo acercarnos a lo que deseamos y alejarnos de aquello que nos desagrada o amenaza. Somos seres que necesitamos cosas materiales y psicosociales para vivir, y el deseo nos moviliza a obtenerlas. Asimismo, este deseo complejiza la realidad, pues permanentemente nos vemos en la necesidad de hacer movimientos para acercarnos a lo que deseamos o alejarnos de aquello que nos desagrada. Más aún, la vida a veces se torna contradictoria porque en ocasiones deseamos algo o a alguien (y no lo digo solo en el sentido erótico), pero no nos gusta por completo ese algo o ese alguien. He ahí la ambivalencia: ¿qué tanto y cómo tenerlo?, ¿cuánto acercarnos?, ¿cuánto distanciarnos?



			

			
1.3.	SENTIMIENTOS POSITIVOS Y NEGATIVOS


			Las emociones en sí mismas no son ni buenas ni malas, aunque nos hayan educado haciéndonos sentir que algo como enojarse o llorar está mal. El mundo emocional carece de connotación moral, simplemente es. Sin embargo, las emociones impulsan la acción, y las acciones sí poseen un peso ético y moral. De modo que si no manejamos bien las emociones, será difícil que actuemos de forma adecuada, pues de ello depende buena parte de nuestra reacción oportuna a lo que nos ocurre. Con base en este aprendizaje, podremos ser conscientes de lo que nos pasa, resignificar nuestro sentir y responder como es debido a lo que nos ocurre interna y externamente.

			Ahora sí, y más allá de una interpretación moral, podemos decir que existen dos tipos de sentimientos: los positivos y los negativos. Los positivos aumentan el propio sentido de fuerza y bienestar, de plenitud, vitalidad, totalidad, confianza y esperanza. Por su parte, los sentimientos negativos interfieren con el placer, agotan la energía y nos dejan extenuados con un sentido de bloqueo, vacío y soledad. Con los primeros nos regocijamos, como en el caso de lograr una meta deseada, rencontrarnos con un amigo querido o entregarnos con amor a nuestra pareja. Con los segundos nos abruma el impacto del fracaso, la pérdida y otras amenazas que surgen por doquier.

			Los sentimientos positivos con frecuencia se manifiestan a través de la creatividad: desde una obra de arte hasta nuevas ideas para la vida, nuevos encuentros y planes gozosos. También se traducen en actos de amor y de altruismo. Involucran no solo el placer mismo de experimentarlos, sino un sentido de renovación. Los negativos, si no los canalizamos como corresponde, se manifiestan con pasmo, frustración, agresión e incluso enfermedad. Todos experimentamos unos y otros. La diferencia es la forma en que los reconocemos, aceptamos, nombramos y manejamos.

			El mundo emocional se expresa en un lenguaje propio que hay que aprender a escuchar o «saber mirar». Este lenguaje refleja nuestra historia, nuestras preocupaciones y deseos actuales, y nuestros anhelos y temores futuros. Es necesario aprender a escuchar nuestros sentimientos y reconocer la emoción que está detrás de un comportamiento, pues este es el medio a través del cual podemos entendernos a nosotros mismos. Si no logramos hacer esto, nos resultará difícil comunicarnos con los demás y movernos en la vida hacia lo que queramos lograr.

			Es común, por ejemplo, vivir un «matrimonio perfecto» en el que los cónyuges son respetuosos, trabajadores, honestos, incluso, si hay hijos, buenos padres, pero al mismo tiempo alguno de los miembros de la pareja experimenta una tristeza y un desánimo constantes que pueden devenir en estados depresivos, sin identificar su causa porque todo «marcha muy bien». «¿Por qué si es buena persona, no quiero ya compartirle lo que es importante para mí? ¿A qué se debe que el sexo no me resulta atractivo? ¿Cómo es que prefiero viajar con mis amigas que con él?». Para esta persona, más allá de lo bueno, estable y conveniente de la relación, el intercambio con su pareja es pobre, no actualizado a lo que ahora se desea y se valora, poco estimulante y sin un atractivo por la interacción con su pareja. No poder reconocer e interpretar su mundo emocional la priva de información necesaria para decidir hablar con su pareja, proponer estrategias de activación de la vida en común, o bien, terminar la relación.

			Las emociones y los sentimientos deben ser expresados de forma oportuna; no podemos contenerlos, pero tampoco arrojarlos impulsivamente. Contenerlos genera represión, resignación, desesperación y depresión, pero el otro extremo genera agresión e incluso destrucción. El propósito de entender y manejar los sentimientos, así como permitir su flujo natural, es que nos sintamos lo suficientemente abiertos, ligeros y libres de negatividad para construir una vida más creativa, productiva y elevada.

			
					
Creativa porque la energía se expresa hacia afuera en forma positiva, realzando todo lo que está en contacto con nosotros.

			

			
					
Productiva porque las energías no se drenan por la necesidad de impedir que nuestros sentimientos se expresen, pues sabemos que podemos manejar el dolor y ganamos fuerza en la expresión oportuna de nuestra emocionalidad.

					
Elevada porque vivir así genera la sensación de libertad frente al peso de las defensas emocionales, las cuales tienen su razón de ser en el temor y el sufrimiento, pero nos impiden responder de manera adecuada a la realidad que nos cuestiona.

			

			En definitiva, en ocasiones sufriremos. Es un proceso inevitable que nos costará energía y nos producirá dolor: el sufrimiento es también parte de la vida, aunque lo neguemos y rechacemos, más aún en una sociedad que nos vende «sueños» de felicidad completa y total. Por supuesto que hay sufrimiento producto de situaciones de injusticia y abuso que deben señalarse y de los que hay que liberarse, pero existen otras situaciones que son parte de la vida y que hay que manejar, como envejecer, enfermar o perder a un ser querido. Si nos permitimos vivir las etapas naturales de todo duelo, sin intentar evitar la realidad, podremos resolverlo del modo más completo. Nos recuperaremos más pronto y volverá la energía, la creatividad, la satisfacción y la productividad. De esto, entre otras cosas, trata este libro.

			El pensamiento emocional no se opone al pensamiento racional; al contrario, es imposible ser racional sin ser emocional. Las emociones tienen un papel esencial en la toma de decisiones, lo importante es que estas nos conduzcan a actuar conscientemente y no a reaccionar de forma impulsiva. Además, debemos actualizar nuestro mundo afectivo: los sentimientos deben dar cuenta del presente y proporcionarnos una perspectiva personal de los hechos que estamos encarando. Esto no significa que en el presente no haya espacio para los sentimientos del pasado, sino que los sentimientos deben resultar más de lo que estamos viviendo en el presente que de los hechos no resueltos del pasado. El pasado debe ser trabajado para no quedar atrapados en él, generando mecanismos de defensa. Es común observar a personas que se comportan de forma reactiva con un jefe que puede recordarles el autoritarismo ejercido por alguno de sus progenitores, lejos de observar —más allá del estilo de liderazgo de su superior—las peticiones y sugerencias concretas que aquel les plantea, o responden tímida y temerosamente sin posibilidad alguna de entablar algún diálogo con su superior, o bien de forma desafiante y antagonista sin siquiera cuestionar la tarea planteada.

			
1.4.	DESARROLLO VITAL Y SENTIMIENTOS


			Todos sentimos dolor cuando sufrimos una pérdida. Si bien experimentamos muchos tipos de pérdida —desde la muerte de un ser querido, pasando por un despido laboral que no esperábamos, hasta perder un suéter que nos gustaba al dejarlo en el asiento de un transporte público—, podríamos decir que en general existen tres tipos de pérdidas que nos mueven con cierta fuerza. Aunque todos podemos sentir dichas pérdidas, dependerá de cuál etapa de nuestro desarrollo se vio más afectada en su momento para sentir una u otra con mayor intensidad.

			A grandes rasgos, los retos a conquistar a lo largo de la vida consisten en lo siguiente: durante la primera infancia, generar vínculos seguros con los cuidadores primarios, por lo general la madre, y así desarrollar una confianza básica ante la vida y hacia las personas. Posteriormente, en la segunda infancia, se empieza a conquistar la autonomía a través del control de uno mismo y de cierto conocimiento y dominio del entorno; esto genera en el niño una experiencia de libertad y de eficacia. Y para el inicio de la adolescencia aparece la construcción de la identidad propia, incluido el ámbito sexual, cuyo objetivo es sentirse cómodo consigo mismo, disfrutar de su persona, permitirse lo que le agrada y aceptar lo que siente sin necesidad de fingir.

			Con base en esta evolución, experimentamos principalmente tres pérdidas:

			
					
La pérdida de alguien que nos ama, o bien, la pérdida de su amor o de nuestra sensación de ser amados. Esta pérdida corresponde a la etapa en que se desarrolla la confianza a muy temprana edad y nos genera la expe­riencia de dependencia o independencia. En las experiencias primarias de la vida, antes de que aparezcan los senti­mientos, el niño va identificándose a sí mismo como separado del cuidador principal y percibe el exterior como algo distinto de él. En función del papel de los adultos que lo rodean al brindarle lo que requiere para vivir, él generará confianza y seguridad en sí mismo y en su entorno si sus deseos y necesidades son satisfechas; sin embargo, si no encuentra lo que necesita, experimentará frustración constante, desconfianza e inseguridad. La experiencia de depender en extremo del otro, el pánico a perderlo, o bien la independencia o interdependencia para vivir, corresponde al mayor o menor éxito en esta etapa del desarrollo. No solo las personas excesivamente dependientes tienen algún tipo de estancamiento en esta etapa, sino también las que ante el dolor al abandono o a la invisibilidad se muestran «superindependientes», careciendo de la capacidad de crear víncu­los y de vulnerarse frente al afecto de los demás, y pensando que «es mejor no necesitar nada y carecer de ello que arriesgarse a perderlo».

					
La pérdida del propio control y con ello sentir que las cosas están fuera de nuestro rango de acción. Esta pérdida corresponde a una etapa posterior en la infancia, durante la cual aprendemos a sentirnos con control y libertad. En esta etapa el niño empieza a querer retener las cosas que le son placenteras o a rechazarlas si no lo son. Comienza a catalogar lo que le rodea a partir de lo que quiere y no quiere para sí, de lo que «es suyo» y de lo que quiere alejar. Si algo le gusta, entonces va a quererlo todo para él, pero rechazará lo que no le gusta, es decir, se trata de un proceso aún sin complejidad. No es extraño escuchar a una niña de tres años decir: «Mi mamá es mía». Aparecen así algunos sentimientos básicos, rudimentarios, bipolares: imperiosa aceptación de lo que le rodea o rechazo rotundo. De modo que si logra o recibe con suficiente éxito lo que requiere en esta etapa, aprenderá a sentir placer y, en caso contrario, a sentir fracaso y displacer. Comienza así la lucha por conseguir el éxito. Aprenderá a sentir aprecio o desprecio por sí mismo, impotencia si no logra lo que quiere, o bien, pena por haberlo tenido y después perdido. También experimentará enojo por no obtener lo que quiere y envidia de quien sí lo tiene. Si bien las posibilidades intermedias quedan excluidas, aparecerán muy pronto, y serán la base del sistema sentimental. Los sentimientos comenzarán a manifestarse y, junto con ellos, la capacidad de catalogar. Más allá de «bueno y malo», se desplegarán tonalidades: cosas muy buenas, menos buenas, regulares y malas.

					
La pérdida de la autoestima, es decir, del sentido de valor personal y autocompetencia. En una etapa posterior, se forma el sentido de identidad: quiénes somos, por qué valemos y qué somos capaces de hacer con nuestros recursos. En esta etapa aparece también la conciencia corporal —soy débil, fuerte, alto, delgado— con la cual inicia la confianza o desconfianza social. La confianza social está también vinculada con las acciones —adecuadas, graciosas, inadecuadas, torpes, hábiles, cobardes— y estas ocurren con el cuerpo. Además, surge el estado de ánimo, el cual se relaciona con el sentimiento duradero que genera en la persona la convivencia con su propio cuerpo, que es la superficie donde irrumpen las emociones. Ahí radica la razón por la que todos tratamos de mejorar nuestro cuerpo (en ocasiones exacerbadamente por una presión social dominante) para la interacción social; es difícil estar alegre, simpático, cordial, generoso… desde un estado de ánimo que es resultado del odio y rechazo de uno mismo. Al integrar la corporalidad, el niño también integrará el descubrimiento de su mundo interior. La intimidad es el descubrimiento de la absoluta propiedad de sus pensamientos, fantasías e imaginaciones. En esta fase, el niño aprende a mentir con éxito, ya que descubre que puede pensar o sentir de manera distinta a lo que dice que piensa o siente, e incluso puede simularlo para no ser descubierto.

			

			Aparecen, pues, las cuatro estructuras que conforman el «sí mismo» (self) y, en consecuencia, la base de la valoración que las personas hacen de sí mismas: la corporalidad, las actitudes, lo erótico y lo intelectual. Estas dimensiones dan cuenta de cómo nos vamos a presentar ante el mundo y a relacionarnos con los demás:

			
					La corporalidad es lo concerniente al cuerpo, entendiéndolo como vehículo a través del cual nos mostramos. Esta estructura está compuesta por tres ámbitos: el fisiológico (saludable o enfermizo), la energía (fuerte o débil) y lo estético (bello o feo).

			

			
					La estructura actitudinal se refiere a cómo nos enfrentamos a los demás, ya sea con ignorancia, simpatía, agresividad o bondad, etc. En el ámbito ético, esta estructura se ve reflejada en qué tanta confianza inspiramos; en cuanto a lo estético, si somos distinguidos, delicados, toscos o elegantes.

					Lo erótico, por su parte, es el elemento que constituye el atractivo, la sensualidad y la seducción.

					La estructura intelectual, a su vez, incorpora el lenguaje, el conocimiento que albergamos, así como los aprendizajes culturales. Aquí se incluye la memoria, la retención, la elocuencia y el ingenio.

			

			Nuestro self comienza a constituirse por las imágenes que tenemos de nosotros mismos en cada una de las cuatro estructuras. ¿Qué imagen tengo de mí mismo?, ¿qué valor le doy a cada área?, ¿qué muestro y qué oculto? Al establecer esta organización, nuestras prioridades equivalen a un mapa personal que elaboramos a partir de lo que consideramos bueno y valioso para nosotros, y esta jerarquización dependerá de muchos factores: las experiencias sentimentales a lo largo de la vida, los valores que adoptamos de nuestro contexto, los deseos y necesidades, etc. Por tanto, este mapa es absolutamente singular.

			Regresemos a los tres tipos de pérdidas que generan sufrimiento: todas tienen en común la idea inconsciente de la «obligación» de ser «perfectos». Si fracasamos en la conquista de la confianza, de la libertad o de la autoestima, a un nivel consciente o inconsciente, decidimos que son nuestras imperfecciones las responsables del daño. Cuando creemos que nos falta algo, sentimos que carecemos de algo o nos avergonzamos por nuestra insuficiencia, y no lo admitimos, caminamos por la vida con defensas que «tapen» cualquier «imperfección». Obviamente todos tenemos defectos y también tenemos dolores ancestrales, pero es mejor reconocerlos y encararlos que negar su existencia y así limitar nuestro existir. Al mismo tiempo, todos somos responsables de vivir mejor y tener la vida más plena posible. Aceptar esta realidad constituye un acto de liberación. Nadie más puede saber lo que sentimos ni puede hacerse responsable de nuestro propio viaje. Es una pena que nos tome tanto tiempo darnos cuenta de todo lo que podemos saber de nosotros: que somos suficientes y que siempre lo hemos sido, y así aprender simplemente a ser quienes somos; a ser, sintiendo.

			
1.5.	LOS MECANISMOS DE DEFENSA


			Las pérdidas nos generan heridas emocionales, y ante las heridas elaboramos defensas que temporalmente logran atenuar el impacto doloroso y preservar nuestra integridad psíquica, ya que su propósito es protegernos contra mayores daños, poniendo distancia y tiempo al impacto de las experiencias lastimosas. Pero cuando, pasado el tiempo, no tocamos el dolor y solo seguimos recurriendo a evasiones, a negaciones o a las palabras para describir lo que percibimos, estamos intentando, en realidad, explicar nuestros sentimientos, más que experimentarlos. A esta forma de desviar el impacto doloroso de las heridas de la vida se le llama mecanismo de defensa.

			El pensamiento es una forma más indirecta de experimentar la realidad; los sentimientos nos avisan si algo nos enoja, nos duele o nos asusta, dado que el sentimiento es en sí mismo la herida. El pensamiento explica la herida, la justifica, la racionaliza y le asigna una perspectiva. No se trata de no comprender lo que nos acontece, pero también es necesario sentirlo y reconocerlo para no distorsionarlo, por un lado, y para sanarlo, por el otro.

			Las personas inteligentes no siempre están en una posición de ventaja en cuanto a la comprensión de lo que sienten y al desmantelamiento de sus mecanismos de defensa. De hecho, una inteligencia superior a veces ofrece desventajas, pues nos lleva a dar rodeos lógicos y racionalizaciones que nos alejan de nuestra verdad. Una persona muy defensiva, aunque lo haga con elegancia, gracia y elocuencia, está lejos de comprenderse a sí misma. Esta estrategia permite contemplar el mundo y dar cuenta de él con «sabiduría», pero al margen de la corriente emocional y, por tanto, de la posibilidad real de cambio.

			Insisto: es en la esfera intelectual donde se forman los mecanismos de defensa, se utilizan palabras y acciones generalmente inconscientes en lugar de sentimientos. Así que se construye un mundo de conceptos para evitar los sentimientos que «amenazan» con desarmarnos. El mundo es tan complejo que resulta insuficiente depender de la capacidad intelectual para conocerlo. Sin duda, hay una gran distancia entre estudiar un país en un libro de geografía y vivir en él. Los mecanismos de defensa no solo se construyen para protegernos de los embates del mundo exterior, sino para protegernos de una parte de nosotros mismos que consideramos indeseable, aquella parte «imperfecta» de nosotros sobre la que hablábamos anteriormente y que, por tanto, es necesaria para nuestro equilibrio. A través de estos mecanismos, suavizamos la intensidad de los sentimientos, lo cual distorsiona nuestra percepción de la realidad.

			Si bien las defensas —como ya lo mencioné— «cuidan» las heridas de la infancia y buscan evitar que seamos lastimados de nuevo, solo al confrontar el dolor que las defensas han modificado podremos superarlo. Y es que las defensas, si bien bloquean las experiencias desagradables, también lo hacen con las agradables, y esa incapacidad de recordar lo positivo nos despoja de la energía y la alegría necesarias para vivir con optimismo. Si intentamos manejar los sentimientos a través de algún mecanismo de defensa, distorsionamos nuestra percepción de la realidad, pero no lograremos borrarla. Por ejemplo, al racionalizar excesivamente los sentimientos podemos creer haberlos eliminado; sin embargo, al no reconocer, expresar y aceptar lo que sentimos, nuestra energía comienza a disminuir y con ella también las posibilidades de acción. Para que el sentimiento de dolor desaparezca, es necesario que siga su curso natural, pues tratar de eludirlo solo prolonga sus efectos y produce síntomas que nos drenan energía. Esta represión es el origen de mucha de nuestra agresión, ansiedad y depresión. Utilizar en exceso las defensas contra todo dolor no solo genera un analfabetismo emocional y sentimental, sino que también exige el uso de tanta energía que sus efectos desgastan casi tanto como el mismo daño vivido. Esta energía drenada construye y mantiene una barrera contra la realidad. Por eso debemos aprender a establecer el equilibrio entre el dolor y las defensas a través de la experiencia; así, si deseamos evocar sentimientos del pasado y examinarlos para volver a resolverlos, podremos hacerlo.
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