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			Había una nueva voz que poco a poco reconociste como la tuya, que te hizo compañía conforme avanzabas cada vez más en el mundo.

			MARY OLIVER

		

	
		
			 CAPÍTULO 1

			 Camina conmigo

			¿Te gustaría entenderte mejor? ¿Te sientes incomprendido? ¿Con frecuencia te sientes enojado, triste o frustrado y no sabes por qué? ¿Quieres crecer como persona para relacionarte mejor con los demás? ¿Deseas tener una intimidad más profunda? ¿Te gustaría saber más sobre cómo disfrutar el éxito emocional? ¿Por qué te interesa la idea del éxito emocional? ¿Te sientes atorado?

			Estas preguntas son algunas de las razones por las que escribí este libro. He estado pensando en ti y sé que hay secretos que puedo compartir contigo. Tengo una licenciatura en psicología y amo mi trabajo. Mi meta es ayudar a mis pacientes a que prosperen y encuentren la libertad para ser auténticos. Cuando eres honesto contigo mismo puede amar profundamente; de lo contrario, estás demasiado ocupado aferrándote a tu fachada para convertirte en alguien mejor. Las personas se sienten plenas cuando son genuinas. Las personas plenas crean relaciones. Las relaciones nos engrandecen a todos. Esa es mi meta. Me da gusto conocerte.

			Llevo dos décadas sentada frente a mis pacientes, escuchando sus historias, explorando sus emociones, avanzando con ellos conforme atraviesan la intensidad de su vida. El deseo de conectarse está en el centro de todo. Cuando te conectas obtienes un propósito y un significado. Pero las personas hemos aprendido a contenernos. Por ejemplo, quizá te preguntes si te malinterpretarán si te involucras en una conversación problemática. Las interacciones digitales acercan a la gente, pero en ocasiones, en la libertad del anonimato, pueden polarizarse. A veces parece más fácil borrar tus diferencias y fingir que todos somos iguales, que profundizar y acercarnos más. Lo mismo puede suceder en casa. Cansado, evitas el conflicto en lugar de esforzarte para encontrar una solución.

			Pensar así es un error. Todos somos distintos. En lugar de darles la espalda a las diferencias, ¿qué pasaría si tuvieras las herramientas y la confianza de acercarte? Cometerás errores. Concebí los secretos psicológicos para ayudarte, como si tu terapeuta, mentor y mejor amigo estuvieran juntos en una habitación ayudándote a ser la mejor versión de ti mismo.

			Este libro sirve como bálsamo. Te ayudará a dejar de sentirte solo para sentirte conectado. Estas páginas abordan lo que aprendí en mi trabajo con clientes, en mi capacitación académica, como mujer, amante, madre, comensal y ser humano. Al escribirlo pensé en ti y espero que puedas percibirlo.

			 CONSCIENCIA + EDUCACIÓN + EMPATÍA = ÉXITO EMOCIONAL

			Te sugiero que empieces un diario. Escribe una o dos oraciones cada día, en donde tú serás el narrador de tu propia vida. Agrega más si así lo deseas, sin la presión de catalogar cada detalle. Puedes usar el diario como un acompañante de este libro. Mi forma de llevar un diario es un poco caótica: mezclo recetas para hacer masa con ideas para escribir. Es colorido, privado y tiene algunas manchas de chocolate. Escribir unas cuantas palabras no parece trascendental, pero con frecuencia, cuando reconsideras tu vida desde tu propia perspectiva, puede ser muy conmovedor.

			La clave del éxito emocional es saber quién eres y de qué manera afectas a los demás. Una forma de adaptarse a modos alternativos de pensar es pasar de la lectura pasiva a la acción. Con eso en mente, decidí incluir algunos ejercicios después de cada concepto importante. Mediante los ejercicios que te ofrezco para cada etapa de este recorrido, estas actividades ayudarán a tu mente a transformar la información en acción. A estas actividades las llamo acciones, porque la acción equivale a movimiento con intención.

			Estas acciones te sugerirán que escribas. Para ello puedes usar el diario del que hablé. Al final del libro también agregamos algunas páginas para que escribas notas. Tómate el tiempo de escribir tus pensamientos; si bien es evidente que te llevará más tiempo, sabemos que escribir aumenta tanto nuestra comprensión como la memorización de nueva información. El acto de escribir te obliga a metabolizar lo que lees, y eso es parte de lo que quiero para ti.

			Movimiento con intención

			Cuando estableces una intención te preparas para el camino que tienes por delante con claridad y propósito; eso trae consigo un mayor éxito. Si no adjudicas un tiempo deliberado para explorar estos temas tendrás una experiencia superficial. Tu cerebro aprende mejor cuando se expone de forma repetida a nuevas ideas. El crecimiento personal no es distinto. Te haré un resumen de cómo abordar los ejercicios para obtener resultados más significativos.

			Sé tú mismo. A lo largo de este recorrido te pediré que reflexiones sobre ti. No intentes responder de manera que te muestres bajo cierta perspectiva; por el contrario, procura que tu respuesta sea fresca, verdadera y honesta. Responde tan rápido como puedas, y que sea lo que tenga que ser. No podrás avanzar sin antes conocer la realidad de tu situación.

			Establece tu intención. ¿Cuáles son tus metas para este recorrido? Empieza con lo grande y luego divídelo en componentes más pequeños hasta que solo queden tus planes para este libro, este capítulo y la acción que vas a realizar. Cuando tienes claras tus intenciones es mucho más probable alcanzarlas.

			Procesa. En terapia siempre decimos: «Los principios y los finales son importantes». Piénsalo: los principios influyen en la manera en la que planteas tu experiencia y los finales le dan forma a lo que recuerdas. Al permitirte narrar una experiencia, adquieres el poder de moldear el final. Por lo tanto, procesar es vital para el crecimiento. Después de cada acción te pediré que sopeses y proceses las acciones que llevaste a cabo.

			Establecí niveles de exploración para ayudarte a avanzar a experiencias más significativas y a conexiones más profundas. Empieza siendo honesto, establece tus metas para esa experiencia (prepara tu mente) y luego procesa lo que hayas hecho. Cada etapa proporciona fortaleza y oportunidades de crecimiento. Si te encuentras en piloto automático cuando trabajas en esta lectura o en tus acciones, date cuenta de ello y empieza de nuevo desde el paso uno. Este proceso de tres pasos puede ayudarte a que te involucres en experiencias más significativas en todos los aspectos de tu vida.

			 LA CONSCIENCIA

			Empecemos tu recorrido. Iniciaremos con una acción que se centra en descubrir quién eres en este momento.



			¿Qué hay de ti?

			Sé tú mismo. Establece tus intenciones. Usa tu diario, las páginas de notas al final de este libro, los márgenes o cualquier cosa en la que escribas para describirte en cinco palabras o menos. ¡Adelante!

			[image: ]

			¿Qué elementos de tu identidad
te enorgullecen más?

			¿Qué proviene de tu familia?

			[image: ]

			¿Existen aspectos que entren en conflicto?

			[image: ]

			Piensa por qué elegiste cada una de esas cinco facetas. ¿Por qué esas cinco?

			[image: ]

			Ahora sabemos más sobre lo que te da propósito o significado en la vida. En tu lugar, yo lo escribiría en letras enormes en una pared y las analizaría con atención.








			¿Quién eres?

			Sabes un poco quién eres en el mundo y de qué manera te perciben los demás, pero hay mucho que no conoces. Por desgracia, gran parte de esta información es inaccesible.

			¿Qué ven los otros cuando te miran? ¿Te gustaría saberlo?

			Imagina que existes dentro de un sistema estratificado. Empiezas con un pequeño microsistema (tu familia) y avanzas hacia sistemas más amplios, que incluyen tu escuela, trabajo, comunidad, país e incluso el mundo entero. Tú tienes un efecto en los sistemas y los sistemas tienen un efecto en ti.1

			
				
					[image: ]
				

			

			Consideremos la parte más pequeña, tú mismo, y enfoquémonos en la identidad. Cuando te pido que escribas cinco cosas sobre ti, te estoy pidiendo que consideres tu identidad.

			La identidad se conforma de los atributos que no pueden cambiar con facilidad de un momento a otro. Algunos se consideran fijos, mientras que otros pueden ser más fluidos. ¿Tu identidad es principalmente fija o fluida?

			
				
					[image: ]
				

			

			La identidad es un concepto complejo. Cuenta con componentes físicos, emocionales y mentales, y cambia dependiendo del lugar y del momento. Imagina todos los aspectos de ti como si fueran un sistema solar que giran al tiempo que se ven impulsados o atraídos por las diversas fuerzas de los sistemas que hay en tu vida. Nunca será fácil, pero trabajaremos juntos para que la consciencia te ayude a aumentar tu claridad. Cada cerebro funciona de manera diferente y todos tienen una forma individual de absorber información. Como terapeuta, me esfuerzo para encontrar las maneras de «encontrarme con mis pacientes donde están», y haré lo mismo contigo. Empecemos con una comprensión y lenguaje compartidos sobre cómo funciona el cerebro. Permíteme hablarte de la ciencia que respalda el aprendizaje de algo nuevo.

			 LA EDUCACIÓN

			La consciencia te ayuda a considerarte mejor a ti mismo. La educación es la varita mágica que te permite observar la realidad de otra persona. La educación puede darse de manera formal: cualquier clase que tomes enriquece tu comprensión de lo que significa ser humano. También puede ser informal y estar incorporada a tu vida. Por ejemplo, leer puede ser una manera sencilla de aprender más sobre otros. Viajar expande la mente y te ayuda a crecer. La educación puede suceder en cualquier parte, como al platicar con personas distintas a ti con una actitud acrítica y abierta.

			Cómo cambiar tu cerebro

			¿Sabes cómo funciona tu cerebro? ¡Lo que piensas afecta tu percepción de los otros! Tienes una manera única de recopilar, conservar y procesar información. Conceptualicemos la forma en la que funcionas. El cambio positivo pude ocurrir, pero primero tienes que ser consciente de tus patrones. Por ahora concentrémonos en cómo procesamos y trabajamos con la información. Los psicólogos lo llaman inteligencias múltiples y estilos de aprendizaje.

			En ocasiones, cuando hablamos de inteligencias o estilos de aprendizaje, puedes asumir que implica una educación formal, ¡pero es mucho más que eso! Contar con una imagen clara de cómo funciona tu mente tiene muchos beneficios, incluidos una mayor comprensión de cómo actúas en el mundo, en qué eres talentoso y cómo metabolizas nueva información (la manera en la que percibes al mundo a tu alrededor). No puede ser más básico.

			Comprender tus percepciones es importante para aumentar tu autoconsciencia general. Por ejemplo, es fundamental que seas consciente de si leer este libro y hacer los ejercicios cambiarán tu manera de ser, o si puede haber otras formas de que te involucres con el material para tener mejores conexiones con otros. Saber cómo absorbes nueva información te puede ayudar a abandonar métodos de aprendizaje que no te ayudan.

			¿Qué tipo de aprendizaje no te ayuda? Este es un ejemplo: tuve una paciente cuya alta inteligencia interpersonal se combinaba con una pasión por la codificación informática. Tenía problemas con el tipo de enseñanza y las tareas de su programa. Frustrada, decidió salirse. Por fortuna, durante nuestras sesiones pudo definir sus estilos de aprendizaje y así buscar nuevas maneras de obtener el material. Este cambio de expectativas de la manera tradicional de considerar la inteligencia y la educación la ayudó a desarrollarse en el campo que había elegido.

			A veces pensamos que la recolección incorrecta de información es una limitación. Es momento de dejar de hacerlo. Saber cómo percibes al mundo es un elemento clave para conectarte con otras personas.

			¿Cómo procesas, recopilas y retienes la información?




			Inteligencias múltiples y
estilos de aprendizaje

			¿Cuál es la diferencia?

			Inteligencias múltiples = Cómo lo procesas tú

			Estilos de aprendizaje = Cómo lo recopilas y retienes







			Inteligencias múltiples: así funcionan

			Todos somos genios. Pero si juzgas a un pez por su capacidad de escalar un árbol, vivirá toda su vida creyendo que es estúpido.

			ALBERT EINSTEIN

			No soy muy aficionada al concepto del coeficiente intelectual (ci). Se trata de un constructo brillante de hace más de cien años, creado por dos genios franceses con buenas intenciones. Sin embargo, es limitador. Se ha demostrado que está directamente vinculado con el nivel socioeconómico. Además, las evaluaciones son muy tendenciosas a favor de los varones blancos. Además de estos inquietantes hechos, solo considera cierto tipo de pensamiento, lo que los psicólogos llaman G. G está conformado de un grupo de habilidades que se cree que están relacionadas con la idea que tenemos de la inteligencia. Esto está sujeto a debate.

			Por fortuna, en 1983 un profesor de Harvard, Howard Gardner, propuso la teoría de las inteligencias múltiples (im). Sostiene que al limitarnos a la noción clásica del ci ignoramos las distintas maneras en que las personas son inteligentes. Lo menciono por dos razones:


			1.   La teoría de las inteligencias múltiples es un cambio importante en la noción general de la inteligencia como la conocemos.

			2.  Priorizo las inteligencias múltiples cuando comparto información. Quiero ayudarte a usar tu combinación de inteligencias y estilos de aprendizaje para que crezcas.




			Primero exploremos cómo trabajas y así te prepares para involucrarte con el texto de la forma más profunda posible. Esta es tu segunda acción: una oportunidad para considerar cómo trabaja tu cerebro y para evaluar tus habilidades interpersonales.






			Inteligencias múltiples:

			¿Qué tipo de combinación eres tú?

			Revisa las figuras a continuación. Interactúa con ellas como quieras. Recuerda que nadie tiene un solo tipo de inteligencia, todos somos una combinación. ¿Cómo procesas nueva información? ¿Leyendo? ¿Cantando? ¿Moviéndote? La manera en la que procesas más rápido son tus inteligencias. Usa crayolas, marcadores, etcétera, y dibuja las conexiones entre ellas; apunta tus ideas, escribe un poema o canta una canción.

			Recuerda establecer tu intención para la acción, sé tú mismo y luego procesa la experiencia. Interactúa con las ideas y prepara tu mente para un mayor autoconocimiento.

			La información se basa en el trabajo de varios investigadores en el campo de las inteligencias múltiples, además del de Howard Gardner (ya mencionado), incluidos Cano y Whittington (2014), Lewis (2008), McClellan y Conti (2008), Brill (2001) y Sir Ken Robinson (2018).

			
				
					[image: ]
				

			

			Las personas con inteligencia intrapersonal tienen una comprensión fundamentada de la dirección de su vida, con un autoconocimiento positivo, y son capaces de ver y cambiar aspectos de sí mismas de acuerdo con su propio sentido de reflexión interior. La capacidad de autodominio, o quizá la inteligencia emocional, se podría considerar como inteligencia intrapersonal.



			
				
					[image: ]
				

			


			¿Conoces a alguien que adore la naturaleza, que quizá es científico ambientalista, botánico o colecciona plantas? En general, las personas con inteligencia naturalista tienen un conocimiento amplio de las especies de plantas y animales, y disfrutan haciendo categorías y clasificando el mundo natural. Quizá tienen hermosos jardines y les encanta cultivarlos, podarlos y cuidarlos. Estas personas entran en esta categoría.



			
				
					[image: ]
				

			

			Comprender los números y la capacidad de entender la lógica y el razonamiento a alto nivel son las características de las personas con inteligencia lógico-matemática. Piensa en los grandes científicos, matemáticos y físicos que conoces. Sheldon de The Big Bang Theory, Albert Einstein, Pitágoras e Isaac Newton son solo algunos.



			
				
					[image: ]
				

			

			¿Conoces a alguien que nunca deja de hablar o escribir? Quizá trabaja en periodismo o publicidad, o tiene una carrera académica como lingüista. Gardner propone que la inteligencia lingüístico-verbal es la capacidad de comprender, usar y manipular las palabras de manera productiva (Gardner, 1983, pp. 77-98).



			
				
					[image: ]
				

			

			Las personas muy sociables entran con frecuencia en la categoría de la inteligencia interpersonal. Son capaces de percibir las motivaciones, estados de ánimo y planes de otras personas de forma competente. Para bien o para mal, las personas que poseen este rasgo con frecuencia son muy capaces de manipular las situaciones sociales y a la gente para sus propios fines. O quizá son solo personas que aman a las personas: ¡los más afortunados del mundo!



			
				
					[image: ]
				

			

			Como dice la canción: «¡Quiero mover el bote, quiero mover el bote! ¡Me gusta! ¡MUEVE!». La inteligencia cinestésica consiste en mover el cuerpo para expresar ideas, para pensar. Piensa en tu equipo deportivo favorito: sin duda, todos son jugadores brillantes para estar en la élite, pero algunos parecen mejor dotados en su capacidad de pensar mientras se mueven. En una plática TED sobre inteligencias múltiples, Sir Ken Robinson afirmó que «las personas cinestésicas tienen que moverse para pensar».



			
				
					[image: ]
				

			

			Todos amamos la música, pero algunas personas sencillamente son más musicales que otras. La inteligencia musical consiste en la capacidad de participar en todo lo que tiene que ver con música, entre otras: cantar, componer canciones, y tocar y distinguir instrumentos musicales. Es fácil identificar este tipo de inteligencia en las personas; a menudo puedes oírlo en su voz o al escucharlas cantar o tocar un instrumento.



			
				
					[image: ]
				

			

			Que levanten la mano todos los artistas que están aquí. Si te consideras capaz de ver en términos espaciales, quizá seas un diseñador de interiores, diseñador gráfico, ilustrador, diseñador industrial o en 3D, creador de personajes, animador, paisajista, pintor, escultor, o diseñador de joyería o de moda. Si tienes buen ojo para el diseño y la estética, lo más probable es que poseas inteligencia visoespacial.



			Ahora que profundizamos nuestro conocimiento en cuanto a cuáles son tus fortalezas para procesar, exploremos cómo recopilas y mantienes la información.









			Estilos de aprendizaje: así funciona

			Recuerda:



			Inteligencias múltiples = Cómo procesas información

			Estilos de aprendizaje = Cómo recopilas y retienes información





			Cada estudiante tiene un estilo principal de aprendizaje, y se le puede enseñar a estudiar
y concentrarse aprovechando ese estilo.

			STEPHEN DENIG

			A principios del año 2000, un hombre llamado Stephen Denig se dio cuenta de que la manera en la que las personas aprenden está influida por sus inteligencias. ¿Dónde yace tu mayor aptitud? ¿Qué cosas son fáciles para ti? ¿Cómo interactúas con el mundo? Estas respuestas apuntan tanto a las maneras de ser «inteligente» como a la forma en la que asimilas la nueva información; es decir, cómo aprendes.

			A tu mente le encanta la información nueva. La manera en la que recopilas y retienes la información afecta cada cosa desconocida con la que te encuentras. De nuevo, así es como aprendes. Ya tienes una idea más clara de tus inteligencias, que es la manera en la que procesas la información. Ahora consideremos cómo esas inteligencias se traducen en aprendizaje.




			Estilos de aprendizaje:

			¿Qué combinación eres tú?

			A continuación verás una descripción de algunas de las maneras típicas en las que aprende cada tipo de inteligencia. Encuentra tu(s) tipo(s). Léelos y considera si se adaptan a ti. Como siempre, dibuja, canta, pinta, escribe; solo absorbe la información a tu manera y acostúmbrate a esta práctica, puesto que te ayudará a que tu recorrido sea más efectivo.

			
				
					[image: ]
				

			

			Lingüístico: aprende mejor al leer, escuchar y ver las palabras, y al hablar, escribir, discutir y debatir ideas.
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			Lógico: aprende mejor cuando trabaja con patrones y relaciones; al clasificar, categoriza y trabaja con lo abstracto.
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			Espacial: aprende mejor cuando trabaja con imágenes y colores; cuando visualiza y usa la imaginación; cuando dibuja.



			
				
					[image: ]
				

			

			Cinestésico: aprende mejor tocando cosas, moviéndose y procesando el conocimiento mediante la sensación corporal.



			
				
					[image: ]
				

			

			Musical: aprende mejor con el ritmo y la melodía; cantando y escuchando música y melodías.
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			Interpersonal: aprende mejor al compartir, comparar y relacionarse con otras personas; al entrevistarlas y cooperar con ellas.



			
				
					[image: ]
				

			

			Intrapersonal: aprende mejor cuando trabaja solo en proyectos, a su ritmo; cuando reflexiona.



			
				
					[image: ]
				

			

			Naturalista: aprende mejor cuando trabaja en la naturaleza y explora los seres vivos; cuando aprende de plantas y eventos naturales.

			Ahora tenemos un primer borrador de ocho aspectos de tu identidad y una comprensión básica de cómo procesas, recopilas y retienes información. Estás desarrollando una línea base para comenzar. No puedes avanzar sin una evaluación honesta de dónde te ubicas.









			 LA EMPATÍA

			¿Qué es la empatía y cómo se intensifica gracias a la consciencia y a la educación? Puedes tener consciencia y educación; sin embargo, sin empatía no te vinculas con otros. La empatía lleva a la apertura. La empatía proviene de la vulnerabilidad y de la autenticidad, y puedes aprender ambas maneras de ser.

			En este primer capítulo construiremos las bases para el resto del libro.

			Mientras pensamos en la empatía, quiero presentar un marco para el lenguaje que utiliza la gente. La manera en que las personas se tratan unas a otras es una forma sencilla de expresar empatía.

			El lenguaje que prioriza a las personas

			La manera como hablas importa. ¿Has escuchado hablar del lenguaje que prioriza a las personas? Es una manera de hablar que pone a la humanidad en el centro de tu conversación. En ocasiones, a la gente le molesta esta idea y lo llama «corrección política», como si ser amable costara demasiado trabajo. Así como no le azotarías la puerta en la cara a nadie, puedes pensar que usar un lenguaje que prioriza a las personas es como mantener la puerta abierta, una invitación a conectarse.
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			Qué manera tan sencilla para mostrar empatía. Te pediré que, cuando hables, consideres usar un lenguaje que priorice a las personas, sin importar dónde estés, ya que la manera en la que hablas tiene el poder de transformar la manera en la que piensas. Si hablas con empatía, tu empatía aumentará. La empatía es el pilar del éxito emocional. Es maravilloso que puedas empezar de una manera tan sencilla con las palabras.

			 MIRAR HACIA ADELANTE

			La pregunta siempre es bla, bla, bla, y la respuesta es siempre amor, amor, amor.

			DRA. MARY BETH MANNARINO

			La reciente pandemia le ha brindado obsequios al mundo. Aunque ha sido y sigue siendo horrible, solitario, aterrador y devastador, el covid-19 arroja luz a ambas caras de la moneda. Los finales son comienzos. Sin destrucción no hay crecimiento. Existe una antigua diosa hindú llamada Kali. Muchos la consideran un heraldo de la muerte, pero Kali también brinda vida. Encarna la idea de que sin pérdida no hay vida nueva. Para empezar algo nuevo debes estar abierto a cambiar los viejos hábitos.

			Puedes decidir ser un junco flexible y doblarte bajo la lluvia o una rama rígida que se puede romper.



			En los programas de capacitación terapéutica tenemos un dicho que usamos como respuesta a casi cualquier pregunta…

			Depende
+ 
Pregunta a tu supervisor




			«Depende» se refiere a la noción de que casi todo en el universo fluye. Cuando empecé la universidad pensaba que me darían órdenes claras. En su lugar, me enseñaron a ver patrones y a aceptar que ninguna situación es igual. La segunda parte, «pregunta a tu supervisor», se refiere a la idea de que, pase lo que pase, todos necesitamos un andamiaje de apoyo. No me enseñaron cómo responder a cada situación ética específica, sino a buscar un apoyo apropiado y luego intentar resolver el problema. La vida es muy parecida: todo es gris y nunca está de más contar con un buen andamiaje de apoyo.

			El cambio puede conllevar dolor. Conforme profundicemos, te pediré que consideres cuál es tu andamiaje de apoyo.


			El andamiaje de apoyo es cualquier persona que te sostenga y te impulse hacia adelante.



			El andamiaje de apoyo puede incluir amigos, familia, colegas y ayuda profesional, como un terapeuta. Todos necesitamos apoyo, y como un andamiaje, te puede sostener mientras vuelves a edificar algo nuevo. Cuando necesites un descanso de los secretos psicológicos, es momento de recurrir a tu andamiaje de apoyo. Cuando te sientes estresado no puedes aprender. Para lograr el éxito emocional necesitas saber cuándo necesitas apoyo.

			La vida consiste en elegir la opción de acercarse a las experiencias, de usar lo que puedas como herramientas y de seguir adelante de la mejor manera posible. Elegiste este libro porque quieres ser un junco que se dobla al viento, y eso significa dejar ir la manera en la que siempre has hecho las cosas. Es tiempo de que te conectes.



NOTAS

			
				
					1 Este concepto se basa en el brillante y significativo trabajo de Urie Bronfenbrenner (1917-2005) y su teoría de sistemas ecológicos, que prometo que aprenderás (consulta el capítulo 3 si no puedes esperar). Urie y yo tenemos historia. Quiero decir, en la clase de Introducción a la Psicología, porque por desgracia nunca nos conocimos en la vida real.

				

			

		

	
		
			 CAPÍTULO 2

			 (Auto)consciente

			¿Sabes cuáles son tus limitaciones? ¿Cuándo salen a la superficie tus defensas para limitar tu capacidad de conectarte con otros? ¿En qué te ayudan o te retienen esos bloqueos emocionales? El capítulo 2 es de exploración y te ayudará a empezar a experimentar tus límites interiores de manera más clara; no para eliminarlos, sino para saber de forma más objetiva dónde se limita tu crecimiento para que puedas conectar con mayor profundidad con otros.

			—¿Cómo te llamas? —preguntó Coraline al gato—. Mira, yo soy Coraline, ¿entiendes?

			—Los gatos no tenemos nombre —respondió.

			—¿No? —dijo Coraline.

			—No —repitió el gato—. Ustedes, las personas, tienen nombres. Eso es porque no saben quiénes son. Nosotros sabemos quiénes somos, así que no necesitamos nombres.

			NEIL GAIMAN

			¿Empiezas a leer este capítulo con engreimiento y seguridad, o con duda y aprensión? Quizá estás enojado y te sientes como si fuera un empeño inútil. Hay tantas reacciones al trabajo interior, como personas que trabajan con este libro. Todos tenemos algo que aprender de nosotros mismos. Tú eres complejo y sencillo al mismo tiempo. Primero, piensa en tus propias características. Después considerarás aspectos de ti que conoces y que desconoces. Por último (en este capítulo) trabajarás en cómo te proteges, en ocasiones en tu detrimento.

			Para considerar la autoconsciencia, establezcamos los siguientes teoremas dicotómicos como punto de partida.



			Teoremas

			Te conoces y te desconoces.

			Eres un experto y un principiante.

			Te ven pero nunca te conocen por completo.




			Como terapeuta, creo que todos podemos indagar un poco más profundo. Aprende a conocer los rincones de ti mismo y arroja un poco de luz en donde quizá no hayas explorado antes. Existe un universo en tu interior, y si no puedes profundizar, tu crecimiento habrá terminado; cerremos la tienda y acabemos con esto. Si estás listo para presenciar una magia gloriosa en tu interior, de la que no eras consciente, ¡vamos! Estoy aquí contigo; creo que eres un ser maravilloso y solo gracias a que te conozcas mejor podrás conectarte de manera profunda con los otros. Sé que estás dispuesto. ¡Bravo!

			En este capítulo hablaremos de cuatro secretos psicológicos: aspectos de la identidad, teoría de la personalidad, desarrollo del yo y mecanismos de defensa. Empecemos con las partes de ti que todos pueden ver o asumir (identidad) y a partir de ahí nos moveremos hacia el interior: primero la personalidad, las partes que acostumbras compartir con otros; luego más profundo, tu yo; y por último, cómo defiendes tus puntos débiles.

			Elegí estos cuatro secretos como punto de partida para una mayor autoconsciencia porque son los componentes básicos que utilizo como terapeuta para comprender mejor a cada paciente. Cuando conozco a alguien por primera vez, tengo estos cuatro conceptos en mente, y conforme recopilo información sobre cada nueva persona, coloco el nuevo conocimiento en estas categorías para ayudarme a comprender a la gente que tengo enfrente, desde el exterior hacia el interior. Todos estos componentes trabajan juntos para crear una experiencia completa de mi paciente, así como la manera en que otros lo perciben.

			Muchas veces, las interpretaciones que ofrezco en terapia se basan en la manera en la que conceptualizo a la persona con base en estas teorías. También aplico estas ideas en mi propia vida para deshacerme de patrones repetitivos o cuando hago elecciones que no se ajustan a lo que quiero ser. Las comparto contigo porque no son complicadas y pueden ayudarte rápidamente a verte de manera más clara.



			Lo conocido y lo desconocido

			Mira los círculos a continuación. Empieza por anotar aspectos de ti mismo que has explorado bien en el círculo «conocido». Luego indaga sobre rasgos tuyos a los que has prestado menos atención. Por ejemplo, ¿eres aventurero? ¿Curioso? Piensa o recuerda qué tipo de aprendiz puedes ser y dónde yacen tus inteligencias; es un buen punto de partida cuando consideras lo que sabes de ti mismo y las áreas con las que estás poco familiarizado. La gente tiende a aferrarse a partes de sí misma en las que se siente experta; por lo tanto, es posible que tengas mucho más que agregar en el círculo «conocido» que en el «desconocido».

			Una vez que te acostumbres a la tarea y te sientas centrado, comprometido y abierto, observa la lista en la que trabajaste y empieza a colocar también esos aspectos tuyos en los círculos. Si quieres utiliza colores, formas, calcomanías, dibujos; lo que sea que funcione para que empieces a darte cuenta de cómo consideras tu propia autoconsciencia. Esto te brindará un mapa de ruta inicial para el trabajo por venir. Disfrútalo.
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			Una de las cosas que amé cuando me hice psicóloga fue la aventura obligada en el territorio de la autoconsciencia. En mi programa de doctorado nos analizaban constantemente; con razón, puesto que estábamos a punto de convertirnos en terapeutas. Este tipo de evaluación es una parte normal de proceso, no solo para tu educación formal sino también para tu personalidad. Lo llevas todo a la sala de terapia; a fin de cuentas, es esencial que un terapeuta esté abierto a la evaluación, incluso en temas que no queremos considerar sobre nosotros mismos. Entre nosotros bromeábamos que los docentes podían escucharnos hablar cuando estábamos en nuestra «sala» al final del pasillo (por sala quiero decir un cuartito con muebles donados y maltrechos). Cuando alguien decía algo con lo que la directora no estaba de acuerdo, salía al pasillo y nos gritaba: «¡Ey!, ¿en qué están pensando?». De ese modo, muchas cosas que yo pensaba que eran buenas o incluso aceptables de pronto se sometían a consideración desde el otro extremo del pasillo. Era una retroalimentación amorosa, profunda y constante que en ocasiones era sorprendente, pero siempre esclarecedora. Hay mucho que no vemos de nosotros mismos. Todos experimentamos la «crianza de pasillo» y nos ayudó a ser mejores terapeutas. En el mundo de la terapia, a esto le llamamos supervisión, y todo el mundo tiene que someterse a ella.

			Deseo esta evaluación constante para ti también. Quizá solo puedo gritar desde un extremo de tu pasillo metafórico, pero estoy aquí, en este libro, para preguntarte con cariño qué crees que estás haciendo. Por supuesto, me gustaría que continuaras preguntándote eso todos los días, el resto de tu vida.

			¿Qué CREES que estás haciendo?

			LA GERENCIA

			Cuando te aceptas «como eres» pierdes magníficas oportunidades para crecer. ¿Sabes lo que significa «mentalidad de crecimiento»? Es una manera elegante de decir que estás abierto a mejorar. Imagina que la puerta principal de una tienda te representa a ti, ¿dice «Abierto» o «Por favor, pase»? ¿Estás dispuesto a adaptarte con tiempo, recursos y nueva información? Eso espero. Nadie está abierto todo el tiempo, pero puedes tratar de mostrar una actitud de bienvenida con la mayor frecuencia posible.

			En mis estudios de posgrado mi reacción ante la interminable retroalimentación era variada. A veces, cuando me gritaban desde el extremo del pasillo, mi yo de 12 años salía a la superficie: me daban ganas de levantar los ojos al cielo e ignorarlos. En otras ocasiones, de inmediato advertía que ese comportamiento no era útil, pero no lo había examinado. A lo largo de mi capacitación se esperaba que me manejara de manera apropiada, que permaneciera abierta a la retroalimentación, que reflexionara y fuera capaz de considerar de qué forma afectaba a las situaciones y a otras personas. Gracias a todo este control de pasillo, estas consideraciones ahora son en su mayoría reflexivas (al menos en mi trabajo de terapia). Mi actitud abierta al crecimiento ha enriquecido mi vida y puede hacer lo mismo por ti.

			Zonas de confort

			En este capítulo te pediré que vayas retirando las capas de información sobre quién eres y cómo te adaptas al mundo. En ocasiones podrás reaccionar volteando los ojos al cielo, enojándote o aburriéndote. Eso es normal, te estamos explorando a ti. Adentrarte en el ámbito de ti mismo puede parecer amenazador o inútil. Veremos cómo reaccionas ante el mundo a tu alrededor y eso te permitirá ver lo que es, como es. Los cambios en la consciencia los puedes realizar por ti mismo, con un grupo en el que te sientas cómodo o en terapia, entre otros. Comencemos con la mayor apertura que puedas reunir. El proceso de autoexploración es como cualquier otra aventura: es muy probable que lo disfrutes (¡y recuerdes!) si estás un poco fuera de tu zona de confort, pero no tan incómodo como para cerrarte.

			Muchas personas conceptualizan esta idea de la siguiente manera:

			Me gustan los semáforos.

			Me gustan los semáforos.

			Me gustan los semáforos, sin
importar dónde han estado.

			MONTY PYTHON
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			Rojo:
Para nada, peligro, advertencia

			En esta zona no puedes aprender cosas nuevas porque tu cortisol está demasiado alto y tu sistema nervioso central tiene una reacción de lucha o huida. Esta no es la situación ideal para intentar nuevas cosas. En general, esta zona significa que te detengas. Por algo está en rojo.
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			Amarillo:
Incómodo pero manejable

			En esta zona estás inseguro y tienes una sensación de novedad y diferencia, pero te sientes lo suficientemente seguro para continuar. Puedes sentir ansiedad, pero no tanta como para que no puedas concentrarte en avanzar. Es la zona ideal en la cual existir e intentar nuevas cosas; a veces fracasarás, pero te sentirás vivo y productivo.

			En ocasiones me parece que esta zona crece o que es la más grande, ya que para mí comprende una amplia gama de reacciones, desde lo que se siente al entrar a una habitación donde hay solo desconocidos, hasta ser el invitado a un programa de televisión nacional.

			Quizá para mí es la más grande porque esta es la zona en la que paso más tiempo, donde me siento más viva. Para ti puede ser distinto. Es algo que debes considerar.






			
				
					[image: ]
				

			



			Verde:
Es pan comido

			Esta zona comprende dormir, comer y hacer las tareas cotidianas. Puedes vivir en esta zona con facilidad sin nunca aventurarte a otros lugares. Quizá eso es lo que haces. Muchos pacientes acuden a mí cuando se sienten aburridos y es común ver que viven en la zona verde. La zona verde también es reconfortante e importante. Debemos pasar una parte de nuestra vida en descanso y seguridad. Solo tú sabes cuál es el equilibrio adecuado para ti.








			Semáforos

			Tómate un minuto para mirar la imagen de los semáforos y considera en qué zona vives tu vida.

			Dibuja tu propio semáforo. Por favor, date tiempo para pensar en cuántos riesgos tomas, qué tan vivo te sientes, y después considera qué aspecto te gustaría que tuviera. Quizá ambos son idénticos o por completo diferentes. Este proceso puede brindarte un punto de partida para entender cómo abordas el mundo y cómo te gustaría vivir tu vida de manera ideal.

			Por último, me gustaría que dibujaras una estrella en tu semáforo para mostrar dónde se encuentra este libro y así aumentar tu éxito emocional. ¿Te parece natural, está dentro de tus zonas de confort o quizá un poco más arriba, en el amarillo? ¿Está en la zona roja?








			Donde quiera que te ubiques, piensa por qué estás ahí. Quizá ya has desafiado tus ideas muchas veces antes o todo esto es nuevo para ti.

			¡Donde estás es maravilloso! Necesitas saber dónde te encuentras para poder avanzar.

			Puedes aplicar el concepto del semáforo en tu vida e incluso usarlo para crear una clave con tus empleados, seres queridos o hijos, para que entiendan fácilmente cómo cada individuo aborda una situación dada. Muchas veces, cuando estás en verde o rojo, alguien al otro extremo del espectro solo quiere arrastrarte adonde se encuentra; eso pocas veces funciona. Saber en dónde se encuentra cada uno puede ayudar a crear puentes. Espero que esto te ayude como una clave para tu zona de confort.

			Por respeto al trabajo que vamos a realizar en la zona amarilla, comencemos con los rasgos más alejados de tu ser y, a partir de ahí, trabajemos hacia el interior. Empecemos con aspectos de ti mismo y de tu identidad. Profundiza tanto como puedas. A veces las personas responden de manera frívola, pero no es eso lo que estamos buscando. Queremos examinar las decisiones que has tomado, así como la historia, biología, momento, etcétera, que hay en cada aspecto de tu identidad, porque no puedes conectarte con otros cuando no sabes cómo te perciben.





			 ASPECTOS DE LA IDENTIDAD

			¿Qué ven otras personas cuando te miran? ¿Cuál es tu raza, etnicidad y cultura? ¿Cómo defines tu género? ¿Cómo definirías los papeles que has jugado en tu vida? ¿Qué actividades representan lo que eres? ¿En qué trabajas? ¿Cómo es tu familia? ¿Cuál es tu posición socioeconómica? ¿Cómo definirías tu sexualidad? ¿Eres religioso? ¿Cuál es tu religión? Estas preguntas y muchas más conforman tu identidad.

			Tu relación con tu identidad es importante y exploraremos ese concepto. Primero consideraremos quién eres a este nivel fundamental, y qué sientes sobre tu identidad. Todo terapeuta sabe que cuando un paciente reacciona enérgicamente a algo, en general ese algo es lo que se debe explorar.





			Aspectos de ti mismo

			Observa la lista «Aspectos de ti mismo». Este ejercicio te ayudará a trabajar distintas dimensiones de ti mismo. Pretende ser una guía para que pienses en la idea de autoconsciencia a mayor profundidad. Enumeré varios elementos de la identidad, aunque por supuesto no es una lista exhaustiva; sin embargo, te ayudará a empezar. Como puedes ver, hay mucho espacio para que agregues tus propios elementos de identidad y para que reflexiones. Obsérvalos y trabaja con ellos.

			No definí los conceptos a propósito, puesto que son constructos y todos podemos definirlos de maneras un poco distintas. Asimismo, podría parecer que se repiten, pero no estoy de acuerdo. Existen muchas facetas de la identidad y cada una representa un aspecto diferente. Si te parece muy obvio, considéralo con más cuidado. Si algo no se aplica a ti, sigue adelante hasta llegar a uno que sí lo haga. Si reaccionas de manera enérgica a un aspecto de la identidad, dedícale un minuto. ¿Por qué? ¿En qué te hace pensar? ¿Qué información te ofrece esa reacción sobre esa palabra o posible aspecto de quien podrías ser o quien no sabes si eres? Después escribe cómo te defines a ti mismo, el efecto que cada parte de tu identidad tiene sobre ti y los demás.
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			Define aspectos de ti mismo.

			Considera de qué forma estos aspectos de tu identidad afectan tu experiencia.

			Considera cómo tu identidad afecta a otras personas.
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			Aspectos de ti mismo

			
				
					
					
				
				
					
							
							Raza

						
							
							Elecciones

						
					

					
							
							Posición socioeconómica

						
							
							Estado de salud mental

						
					

					
							
							Sexualidad 

						
							
							Estado de salud física

						
					

					
							
							Género

						
							
							Vivienda

						
					

					
							
							Pareja

						
							
							Adicción

						
					

					
							
							Empleado/profesionista

						
							
							Capacidad de afrontamiento

						
					

					
							
							Físico Religión

						
							
					

					
							
							Sexo

						
							
							Creencias sagradas

						
					

					
							
							Situación familiar

						
							
							Prácticas físicas

						
					

					
							
							Pareja

						
							
							Amistades

						
					

					
							
							Paternidad o maternidad

						
							
							Reputación

						
					

					
							
							Nivel académico

						
							
					

					
							
							Lo que te provoca estrés

						
							
					

					
							
							Historia

						
							
					

					
							
							Comportamiento

						
							
					

				
			









			No sé de muchas cosas, sé lo que soy, si entiendes lo que quiero decir. ¿Lo entiendes?

			EDIE BRICKELL

			Si tienes tiempo, pide a una persona cercana que te describa en diez palabras. Puedes ofrecerle el mismo punto de partida (la acción anterior) y comparar. Cuando realizamos evaluaciones en niños, los psicólogos obtenemos lo que se conoce como «datos colaterales». Se trata de información de los padres, maestros y amigos que ayudan a establecer una imagen más clara de la persona. También llevo a cabo este ejercicio cuando trabajo con empresas (la acción original, además de pedir a otras personas que me describan sus reacciones entre ellos).

			En cada ocasión las personas aprenden algo nuevo de sí mismas. Es maravilloso evaluarte y también es muy divertido obtener datos de fuentes externas. Tómalo o déjalo, pero como dicen, los hechos son amigables. No duele averiguar más sobre cómo te perciben las personas en tu vida y si su percepción corresponde a la tuya. La comunicación puede hacer desaparecer esa brecha.

			La identidad es (en gran medida) una elección

			Escribes la historia de tu vida mediante las decisiones que tomas. Nunca sabes si fueron un error. Esos momentos de decisión son muy difíciles.

			HELEN MIRREN

			Al igual que la mayoría de los constructos complejos, la identidad tiene aspectos internos y externos. Los psicólogos intentan comprender mejor los constructos complejos como la identidad al desglosarlos en el tiempo y en sus componentes.

			Te des o no cuenta, en gran medida tú has elegido ser quien eres. Todas las decisiones en cuanto a qué hacer y dónde estar, cómo vestirte, quiénes son tus amigos, qué consumes (información, alimentos, objetos), todo esto te ha moldeado y has tomado muchas decisiones. Aunque te hayas obligado decidir o que hayas tomado decisiones malas/desagradables/terribles, no dejas de tomarlas. Quienes creen que tomaron buenas decisiones, ¡bien por ellos! Y para otros que han tomado buenas decisiones a pesar de las opciones poco favorables, ¡mejor por ellos! Para los lectores que sientan que no han tomado tantas decisiones satisfactorias, echen un vistazo y busquen al menos un camino que hayan elegido y que les haya brindado algo por lo que hoy se sienten agradecidos.

			No me refiero a tu etnicidad, fenotipo, genealogía, sexualidad, género o muchos de los otros aspectos de la identidad que son imposibles de cambiar; hablo de las partes de ti que expresas, de lo que queda oculto cuando «pasas» por ser otra cosa y la manera en la que eliges compartirte con el mundo.

			Quien eres ante el mundo y cómo te sientes sobre tu identidad moldean tu percepción en cada interacción. La identidad de la que hablamos aquí es un esquema somero y una práctica para considerar lo básico de tu autoconsciencia actual. La acción que acabas de llevar a cabo saca a relucir tus ideas básicas acerca de quién eres y las lleva a tu consciencia actual. 

			Ahora tenemos ideas sobre tu inteligencia, estilo de aprendizaje y niveles de riesgo y confort (adoro los semáforos), así como de aspectos de ti mismo. ¡Te acercas cada vez más a la autoconsciencia! ¡Gracias por llegar tan lejos! Veamos si podemos descifrar cuánto te conoces a ti mismo y en qué áreas. Este ejercicio de aclaración te permitirá visualizar lo que sabes o no sabes a nivel intrínseco. Saber más sobre ti mismo es bueno. ¡Juguemos con esos rasgos y movámoslos un poco!

			Desarrollo humano para principiantes

			Cuando crías a un bebé respondes a muchas preguntas sobre lo que llamamos hitos del desarrollo, que son indicadores a lo largo de una trayectoria normal. Por ejemplo, el momento en que tu bebé caminó, habló o levantó la cabeza. Más adelante los médicos hacen preguntas sociales sobre hacer y conservar amigos, el lenguaje y la capacidad de relacionarse con otros. Todos los animales, incluidos los humanos, siguen un patrón típico de crecimiento llamado trayectoria de desarrollo, que empieza con la concepción y termina con la muerte.

			El desarrollo es una parte tan integral de ti que los psicólogos lo evalúan en cada cita de ingreso, cualquiera que sea la edad. Usamos la trayectoria de desarrollo para ayudarnos a entender si tenemos a un paciente que está fuera de la curva normal, en cuyo caso podría ser necesaria la prevención o intervención. Conforme empezamos a hablar sobre un desarrollo humano saludable, es básico que interiorices dos nuevos teoremas:




			Teoremas

			El desarrollo casi nunca es lineal.

			Nada es universal.





			Es probable que estés familiarizado con el concepto de desarrollo físico; de nuevo, si has criado a un hijo, también sabes un poco sobre el desarrollo social.

			A veces los padres se preocupan por la cronología y expectativas del desarrollo, pero esas son pautas generales que se basan en las estadísticas. Como dije, existen para ayudarnos a darnos ejemplos atípicos y poder ofrecer atención cuando es necesario. Apliquemos los teoremas anteriores al trabajo que estamos haciendo. Habrá partes de ti que quizá no estén tan avanzadas como pensabas, y otras en las que estés más desarrollado de lo que crees.

			Desarrollo de la identidad

			Cómo te haces a ti mismo

			•	Valores

			•	Personalidad

			•	Historia

			•	Tiempo y espacio

			•	Pertenencia a grupos

			•	Inteligencias

			Eres más que tu desarrollo físico y social básico. Como ya dijimos, existen innumerables aspectos de ti mismo. Para cada una de las distintas partes de ti existe un proceso de desarrollo de la identidad. Nombra cualquier aspecto tuyo, como lo hablamos antes, y te mostraré una trayectoria de desarrollo. Como dijo Simone de Beauvoir: «No se nace mujer, hay que llegar a serlo». Se refería al proceso de los cambios tanto físicos como sociales que atraviesa una persona (y que en algunos casos padece) para convertirse en mujer.

			Así sucede con todos los aspectos de la identidad. De acuerdo con los científicos sociales, todo, desde lo físico y lo profesional, hasta lo que hay en medio, cada nueva pieza del rompecabezas que eres tú necesita desarrollarse. Muchos de estos elementos se han estudiado, documentado y operacionalizado para que podamos ver a la persona que se identifica de cierta manera y comparar todo lo anterior con su desarrollo. Recuerda que solo son pautas. Lo positivo de establecer contornos claros del orden en el que la gente tiende a desarrollarse es que podemos comparar y, de ese modo, comprender un proceso compartido con mayor profundidad. Sin embargo, a pesar de que existen variaciones infinitas, también hay desenlaces finitos. Puede parecer una locura, pero es verdad. Piénsalo. La mayoría de las personas crece hasta una cierta estatura. Muchos eligen una afiliación política; que la elección sea «ninguno» o uno u otro es una elección. El camino para llegar ahí puede ser sinuoso, pero, en esencia, todos terminamos yendo básicamente a los mismos pocos lugares.

			Tendemos a seguir pautas tácitas en nuestro desarrollo en cada cosa nueva que hacemos, creemos y somos.

			Por ahora concentrémonos en algunas áreas de ti mismo que ya se investigaron a profundidad. Consideremos esos aspectos tan importantes de la identidad; después de todo, eso es lo que la mayoría de la gente advierte y evalúa primero.





			Modelos existentes del desarrollo de la identidad

			
				
					
					
				
				
					
							
							Raza

						
							
							Identidad laboral

						
					

					
							
							Sexo

						
							
							Cosmovisión

						
					

					
							
							Género

						
							
							Profesiones específicas (orientadores, pastores, médicos, etcétera)

						
					

					
							
							Sexualidad

						
					

					
							
							Etnicidad

						
					

					
							
							Afiliación política

						
							
							Religión

						
					

				
			





			Estos son elementos de la identidad de los que acabamos de hablar. Estoy aquí para indagar contigo algunos de ellos; tú podrás investigar otros por tu cuenta si te interesa.

			Busca en Google algunos de los aspectos de ti mismo y agrega «desarrollo de la identidad» después del concepto; por ejemplo: «Feminista desarrollo de la identidad». Sí, hay investigaciones al respecto. ¿Paternidad o maternidad? También. Como imaginarás, no podremos hablar de todos ellos aquí, pero estás en el camino del desarrollo para todos los aspectos que te conforman. En el capítulo 5 hablaremos de nuevo del desarrollo de la identidad con más detalle.

			Aprender más sobre tu propio desarrollo y el de otros te ayuda a ver dónde se relacionan y en qué son diferentes. El conocimiento acrítico de este proceso puede ayudarte a entender cuando existen desacuerdos. En lugar de reaccionar con las emociones obtienes una perspectiva renovada que deja espacio para las diferencias. Entonces puedes conectarte mejor desde donde estás hacia donde están los otros, como los ejercicios infantiles de correspondencias. Cuando solo sientes estas diferencias y asumes que la otra persona está equivocada, y no en un espacio diferente, es más difícil tender puentes. La capacidad de ver las diferencias en las trayectorias de desarrollo y conocer a la gente «donde se encuentra» es un secreto que los psicólogos usamos todos los días. Ahora tú también puedes hacerlo.

			Haz lo mejor de ti mismo porque eso es todo lo que existe de ti.

			RALPH WALDO EMERSON

			 TEORÍA DE LA PERSONALIDAD

			Tu personalidad es uno de los aspectos de ti mismo que se desarrolla con el tiempo. De hecho, no es ético diagnosticar a un niño con lo que se conoce como trastorno de la personalidad, porque sabemos que la personalidad del infante aún no está establecida. Yo afirmaría que nunca termina, pero es cierto que la mayor parte del desarrollo de tu personalidad ocurre antes de los veintitantos años. Igual que el resto de ti, tu personalidad se desarrolla.

			A todos nos gusta saber más de nosotros mismos. La carrera de psicología siempre ha sido popular porque nada es más interesante que aprender cómo funcionamos. Al hablar de autoconsciencia, un buen lugar por donde comenzar es aprender más sobre la personalidad.

			Tus reacciones, lo que buscas, cómo te presentas, lo que te importa; todos estos son aspectos que conforman quien eres. Por supuesto, en este libro indagaremos en el meollo de la identidad. Comencemos con tu personalidad. En psicología nos gusta desglosar los grandes conceptos, y la personalidad es uno de los más grandes. Hay poco que sea más complejo que «quien eres tú»; sin embargo, podemos dividir toda esa complejidad en cinco rasgos. A menudo usamos el modelo de los «cinco grandes» rasgos de la personalidad para conceptualizar a cada individuo. Aquí es donde empezamos.

			El modelo de los cinco grandes a veces se conoce como el modelo de los cinco factores o el modelo ocean, debido a que los cinco factores son el acrónimo en inglés de la palabra ocean (apertura, escrupulosidad, extroversión, amabilidad, neuroticismo). Podríamos pasar un año entero explorando tu personalidad (a menudo es un componente importante de la terapia) y es una tarea que vale la pena. Trabajemos con algunos aspectos básicos de la teoría de la personalidad para poder empezar a usar estos secretos psicológicos para construir un lenguaje y comprensión compartidos conforme profundizamos cada vez más.






			Los cinco grandes rasgos
de la personalidad

			Toma un minuto para leer los cinco rasgos y considera dónde podrías encontrarte tú en cada uno. Si te interesa profundizar más (lo entiendo), existen muchas evaluaciones de la personalidad en línea, tanto gratuitas como pagadas. Mi consejo es que busques una prueba de personalidad de los cinco grandes, que se entrelace con lo que veamos aquí. Asimismo, las evaluaciones de los cinco grandes se basan en la teoría psicológica actual. Adelante, deja el libro a un lado e indaga quién eres y cómo funcionas. Te veré más tarde y, cuando lo haga, sabrás más de ti mismo. ¿No es ese el propósito de este libro?
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			Cuando estés listo, observa los factores anteriores y piensa en una situación reciente en tu vida que te provocó estrés. Analiza los rasgos, considera cómo cada uno pudo afectar el resultado de la situación. Toma notas, reflexiona, dedícale tiempo.

			[image: ]

			¿Cuál fue la situación que te provocó estrés?

			[image: ]

			¿De qué manera tus rasgos de personalidad jugaron un papel en esa situación?








			Los rasgos no son buenos o malos. ¡Nada es lineal! Los psicólogos utilizan los cinco grandes rasgos de la personalidad como una guía. Sabemos que ciertos grupos de disposiciones altas o bajas en cada continuo significan que podemos anticipar comportamientos y otras maneras de ser. Como científicos sociales y terapeutas, nuestro objetivo es simplificar lo complejo, no evaluar ni juzgar. Queremos entender, predecir, reorientar, ayudar; y una comprensión clara es el primer paso para hacerlo. Te exhorto a que adoptes esta actitud cuando aprendas sobre ti mismo y sobre otros.





			Teoremas

			Ningún aspecto de ti mismo es bueno o malo.

			No existe un grupo de rasgos preferido.

			Todos cambiamos y crecemos todo el tiempo.

			Nada es lineal; mucho menos las personas.





			Mantén estos teoremas en mente y evalúa las maneras en las que reaccionas a los estímulos. ¿Cómo podrían interactuar tus rasgos de personalidad con tu capacidad para conectarte con otros de formas profundas y significativas?

			 DESARROLLO DEL YO
Y MECANISMOS DE DEFENSA

			Según Freud, el objetivo de la vida es ser capaz de comprometerse por completo con el amor y el trabajo. La mayoría de la gente tiene problemas y dificultades en estas áreas. Por supuesto, relacionarse con otras personas es clave para cada una de ellas, y la intimidad es el resultado óptimo. A los psicólogos les encanta hablar del yo. Pero probablemente no lo concebimos de la misma manera que tú. Para mí, y para la mayoría de los terapeutas psicodinámicos,2 el yo es tu núcleo; las partes más valiosas (y frágiles) de tu interior. Los mecanismos de defensa existen para proteger al yo, que es frágil y esencial.





			El yo es tu núcleo

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Mecanismos de defensa
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							Protegen al yo

						
					

				
			




			Tu yo es el centro mismo de quien eres, en lo más hondo, debajo de todas las capas que acumulas con el tiempo. A diferencia de tu identidad o tu personalidad, el yo es mucho más íntimo; tan valioso que puede ser difícil siquiera mirarlo. El problema es que cuando no puedes mirar a tu propio yo o la manera en que funcionan tus defensas, repites patrones y te desconectas cuando lo que preferirías es estar más cerca. Esta es una de las áreas más sensibles que tienes; por eso, para adentrarnos en ella, vamos a utilizar conocimientos psicológicos básicos para tener más información. Conservaremos una actitud de aprendizaje y nos veremos a nosotros mismos con indulgencia y amabilidad. Estás aprendiendo y puedes usar esta información para tomar decisiones más informadas sobre cómo interactúas con otras personas.

			¿Cómo es un yo sano? Me gusta imaginar que todo está en un espectro continuo, puesto que nada es blanco o negro y casi todo es gris. En la salud mental sucede lo mismo: no pensamos en términos de bueno o malo, correcto o incorrecto, sino en más o menos saludable.

			Me gustaría utilizar la metáfora del interruptor atenuador de luz comparado con un interruptor normal. Este último es binario: encendido o apagado. Un atenuador posee una escala de iluminación. Me gustaría agregar un atenuador a tus interruptores, a todos ellos. No tienes que usar un atenuador si tienes uno, pero la opción de flexibilidad siempre es buena. Cuando consideras el yo puedes pensar que es saludable o menos saludable dentro de un espectro, en lugar de en un punto fijo. Hay muy pocos aspectos de los seres humanos sanos que permanecen estáticos, incluido el yo. A veces pensamos: «Reacciono como reacciono», pero tienes mucho más control que eso sobre tus pensamientos, sentimientos y comportamiento; ahí es donde entra el interruptor atenuador. En lugar de encender o apagar la misma antigua reacción, actuemos con mayor reflexión y deliberación.
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