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			Para mi Tomi, 

			Que tenga la certeza de que existe

			la manera de aprender a tratarse

			con el mismo cariño,

			con el que él trata a otros.  



		
			
			

		

			“Si lo somos todo y al mismo tiempo formamos parte de un todo mayor, podemos cambiar el mundo cambiándonos a nosotros mismos”.

			JON KABAT-ZINN 
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			Creo que el amor es la energía más poderosa que existe, y que cuanto más amables, respetuosos y comprensivos aprendemos a ser con nosotros mismos, más podemos serlo con los demás. Y cuanto más ponemos en práctica esta actitud, más amoroso se vuelve nuestro mundo.

			Aprender a vivir presentes y conscientes de lo que sentimos en el aquí y el ahora, a ser amables con nosotros y con los demás, es algo realmente muy poderoso, sanador y transformador.

			Se nos ha dado mucho poder a través de nuestra mente y emociones, de nuestro cerebro y nuestro corazón. Pero si no nos damos un tiempo para conocer cómo funcionan y cómo podemos gestionar ese potencial tan grande que reside dentro de nosotros, es como entrar en la cabina del piloto de un avión y sentarnos a pilotearlo sin que nos hayan explicado cómo hacerlo.

			Parece una locura. Y, sin embargo, la mayoría llegamos a nuestra vida adulta sin conocer cómo funciona nuestra nave, cómo gestionar las creencias y emociones que guardamos dentro, y cómo pilotearla.

			Querido lector, querida lectora, el libro que tienes ahora en tus manos es una auténtica joya. Está lleno de sabiduría y de ideas que pueden serte de gran utilidad si las incorporas en tu día a día.

			Creo que es un libro muy necesario en estos momentos, tanto para hombres como para mujeres. La práctica y el desarrollo de la compasión es una de las “herramientas” más poderosas y sanadoras que existen, y una de las menos conocidas y más malentendidas.

			Este libro es un viaje. Mi recomendación es que te permitas emocionarte cuando lo leas y que pongas en práctica todo aquello que te resuene y te haga sentir bien. Cuanto más te abras a sentir todo lo que despierte en ti, sin juzgarte, más liberador, revelador, inspirador y sanador será para ti.

			En la medida en que nos permitimos sentir lo que necesitamos sentir sin juzgarnos, mirarnos, hablarnos y acompañarnos con cariño en este proceso de conocernos y cuidarnos, las aguas de nuestro mar interior empiezan a calmarse y a aclararse. Y cuanto más se calman y más cristalinas se vuelven, más sencillo es escucharnos y comprendernos.

			El poder de vivir conscientes, permitiéndonos sentir lo que necesitamos sentir, unido al poder de la compasión, nos ayuda a convertir un mar lleno de tempestades en una playa paradisiaca de arena blanca y aguas cristalinas. Cuando aprendemos a mirar nuestro mar interior desde el amor y el respeto, podemos ver con mayor claridad lo que nos sucede, comprendernos y cuidarnos mucho mejor.

			Por eso me alegra tanto que este libro salga a la luz. Primero, porque creo que puede ayudarnos mucho a comprendernos mejor y a llenar de amor nuestra vida y nuestras relaciones. Y a crear un mundo mucho más amable, respetuoso y comprensivo.

			Conocer cómo funciona nuestro cerebro es el primer paso para ser más comprensivos con nosotros mismos, gestionar mejor nuestra mente y autorregularnos emocionalmente. El siguiente gran paso es aprender a escucharnos, a identificar lo que sentimos, descubrir cómo nos tratamos, qué emociones tenemos escondidas en nuestras profundidades, cómo gestionarlas y qué cambios necesitamos realizar en nuestra vida. Esto, para dejar de hacer lo que nos daña y sustituir esos hábitos por otros que nos hagan bien. 

			Mientras no nos dediquemos tiempo a conocernos y a escucharnos, inconscientemente estaremos saboteando nuestra felicidad, paz, bienestar y la realización de nuestros sueños. El miedo, la culpa y la vergüenza son las tres emociones que más nos paralizan. Cuanto más las rechazamos o las negamos, más las acumulamos, más nos bloquean y más nos nublan nuestra claridad. ¡Qué importante es aprender a reconocerlas, validarlas, respirarlas y sentirlas sin juzgarnos, para que nos muestren aquello que necesitamos ver y poder liberarlas! 

			Cuanto menos nos permitimos sentir lo que necesitamos sentir, más paralizados, confundidos y perdidos nos sentimos. Y cuanto más nos permitimos aceptar, validar y sentir (respirar) lo que necesitamos sentir, más fácilmente nos liberamos y conectamos con nuestra claridad, paz y bienestar. Es realmente alucinante. 

			Jose nos ayuda a darnos cuenta, en primer lugar, de las emociones que tenemos reprimidas, del daño que a veces nos hacemos a nosotros mismos, y cómo podemos aprender a gestionar nuestro mundo interior y a tratarnos con más amor cada día.

			El poder de la práctica del mindfulness y de ser amable contigo en tu día a día es inimaginable. La amabilidad, la comprensión, el priorizarnos y elegir cuidarnos en primer lugar, lo cambia todo y todas nuestras relaciones. Verás grandes transformaciones en tu vida en la medida que lo practiques.

			Conocí a Jose a través de un reel de Instagram en el que una lectora recomendaba uno de mis libros, Cree en ti, y uno de los suyos, Soy suficiente. Su libro me llamó la atención y le escribí por la misma red social. Al hacerlo, vi que ella me había escrito hacía tiempo y que había leído algunos de mis libros. La conocí en persona cuando fui a Santiago de Chile, en noviembre del 2022, a presentar mi quinto libro, Recupera tu poder. Vi en ella a una mujer con mucha fuerza conectada a su corazón, muy viva, decidida, comprensiva e inspiradora.

			Me siento muy agradecida de haber conocido a Jose, de que haya escrito este libro y de que llegara a mí. Deseo que disfrutes mucho de la lectura, que te inspire y abra las puertas a esa fuente de energía tan amorosa que reside dentro de ti.

			Con amor,

			Rut Nieves

			Autora best seller internacional de la serie Cree en ti.

		


		








			Sabemos cuán importante es la autoestima para nuestra salud emocional y a menudo escuchamos frases del tipo “Ámate a ti mismo”. Pero, ¿cómo se hace eso?, ¿cómo se hace para atenuar nuestra voz crítica interna?, ¿cómo dejar de juzgarnos y castigarnos cuando las cosas no salen como esperamos?, ¿cómo dejar de rechazar lo que no nos gusta de nosotros?, ¿cómo dejar de exigirnos, hasta el punto de descuidar nuestra salud?, ¿cómo dejar de sentir culpa, cuando hacemos cosas por nuestro bienestar?

			La respuesta para todas estas interrogantes es simple y compleja a la vez: aprendiendo a cultivar nuestro yo compasivo. 

			En este nuevo libro, la Jose nos regala un texto hermoso, profundo y lúcido, en que nos acompaña amorosamente a mirarnos desde un nuevo lente y nos guía, paso a paso, a transitar de la comprensión a la práctica. Nos enseña a aplicar pequeñas acciones concretas, que tienen el poder de modificar la configuración de nuestro cerebro, para crear un cambio interno, verdadero y sostenible a largo plazo. 

			Con este libro no sólo aprenderás a tratarte a ti mismo con más amor, sino que también impactará la forma en que conectas con quienes te rodean.

			Soledad Grunert

			Psicóloga
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			TESTIMONIO PACIENTE

		
			
			

		

			13 años, al terminar su proceso terapéutico.

		

		

			
				
					
				
				
					
							
			Bienvenida la que se da segundas oportunidades, 

			como le da a todo el resto.

			Bienvenida la que le sonríe al espejo cuando se ve.

			Bienvenida la que baila con una sonrisa de oreja a oreja.

			Bienvenida la que prueba para ver lo que le gusta, 

			sin importar que se pueda equivocar.

			Bienvenida la que come feliz sin pensar en calorías.

			Bienvenida la que se ríe porque sí.

			Bienvenida la que se acepta y aprecia a sí misma.

			Bienvenida la que es sí misma.

			Bienvenida la que se esfuerza en estar bien.

			Bienvenida la que es compasiva.

			Bienvenida la que se levanta por sí misma.

			Bienvenida la que no le teme a ser quien es.

			Bienvenida la que no se juzga por sus imperfecciones.

			Bienvenida la que se ama sin importar qué.

						
					

				
			


			
				
					
				
				
					
							
			Bienvenida la que no se hace daño a sí misma.

			Bienvenida a la que le encanta estar junto a su familia.

			Bienvenida la que canta por ser feliz.

			Bienvenida la que no necesita seguidores para ser feliz.


			Bienvenida la que dice lo que siente.

			Bienvenida la que muestra sus talentos.

			Bienvenida la que se cuida.

			Bienvenida la que dice la verdad.

			Bienvenida la que no tiene miedo 

			a ser suficientemente buena.

			Bienvenida la que cuando cae se limpia sus heridas sola.

			Bienvenida que le sonríe al mundo.

			Bienvenida la que ama a todos, confía en pocos 

			y no le hace daño a nadie. 

			Bienvenida a la que va a ser. A la que tendrá todas estas características, porque ellas ya son suyas. 

			Hoy, ¡le doy la bienvenida a esa que se quiere y ama! Que se da segundas oportunidades. La que aparte de ser compasiva con el resto, es compasiva con ella. La que no le tiene miedo a aceptarse y la que es valiente frente a esta sociedad. Quiero recibirte y darte un gran abrazo, porque pucha que te he extrañado y necesitado. Espero no despegarme nunca más de ti.

						
					

				
			













			¿Cuántas veces has probado abrazarte? ¿Literal o emocionalmente? ¿Cuánto te contienes a ti en tus penas, en tus miedos, en tus errores y en tus angustias? Probablemente muy poco, o quizás nada. Cuando yo me hice esa pregunta hace cerca de dos años atrás, descubrí lo difícil que era contenerme a mí misma en momentos difíciles, y ni hablar de abrazarme o tocarme amablemente.... “¡Qué raro!”, pensaba. 

			La sola idea de tratarme bien era simplemente metafórica, idealista o teórica. Algo que suena lindo, pero que era casi imposible de poner en práctica. Y quizás fue por ese “casi” que pude darme la posibilidad de abrirme a nuevas experiencias y estar aquí hoy,  escribiéndote estas líneas para que sean un regalo profundo a tu corazón. Ese mismo que me he regalado a mí en este último tiempo. Antes de intentar mostrarle o enseñarle a otro a tratarse con más amor, a abrazarse a sí mismo, decidí emprender el camino de hacerlo conmigo. 

			Es desde la práctica, el trabajo y la constancia que hoy puedo, o al menos espero, ayudarte a que aprendas poco a poco y paso a paso a abrazarte a ti mismo, y así soñar con algún día encontrar en ti a tu mejor amigo. 

			Hoy te quiero invitar a un viaje del que poco nos han enseñado, del que poco conocemos o del que solo hemos escuchado en la teoría: el de la autocompasión. Quiero invitarte a abrirte a la experiencia de conocerte y tratarte de una manera amable, respetuosa y cariñosa, tal como sé que lo haces con tu mejor amigo/a. 

			Sin duda, esta invitación te sonará tan extraña en un comienzo que querrás soltar estas páginas y volver a lo conocido, pero por esto te pregunto: ¿Qué tienes por perder? Quizás ya, con estos párrafos, has pensado: ¿Cómo me trato? Si la respuesta no se acerca a “me trato amablemente”, entonces, ¿Qué te detendría de probar algo nuevo? 

			Te invito a experimentar un nuevo desafío para tu vida, porque, aunque lo desconocido a veces nos asusta y nos aleja de lo “seguro”, muchas veces trae una tremenda oportunidad de crecimiento y amor. Solo te pido que te regales la posibilidad de investigar qué ocurre en tu interior cuando vas leyendo, reflexionando o incluso practicando lo que aquí propongo. 

			Quizás eres uno de aquellos que ya está en este camino de la autocompasión y te parezca tan básico como la vida misma. Sea como sea, espero que te mantengas abierto a la experiencia, sabiendo que cada acción trae consigo aprendizajes invaluables: de ti, del mundo o de todos los que te rodean. Toda nueva experiencia nos abre a una posibilidad de cambio y transformación, solo te pido: ¡ábrete!  De seguro no será fácil! Porque cada nuevo paso trae consigo el desafío de sostener los cambios, de atrevernos, de mirar la vida desde otro ángulo y, por supuesto, esto requiere de muchísimo trabajo, práctica y perseverancia. 

			¿Por qué sueno tan majadera y repetitiva? Aquí te quiero contar la historia de cómo me acerqué, casi imperceptiblemente y queriendo arrancar del proceso que significaba, al mundo de la autocompasión. Un mundo que me transformó a mí y mi manera de ver y enfrentar la vida, pero que no fue fácil de entender y menos de sostener y practicar. Es en este camino en el que he encontrado más paz, y el que me ha permitido sanar. Me ha acompañado en momentos oscuros y me ha ayudado a mirar las situaciones desde otras perspectivas. La compasión también cambió mi capacidad de mirar y acompañar a otros en su sufrimiento. La compasión es la llave maestra para poder aliviar, en algo, ese dolor y sufrimiento tan propio de la vida y de cada historia. 

			Hace un poco más de un año me inscribí a un curso de Terapia centrada en la compasión. Sonaba lindo, muchas colegas lo estaban haciendo y yo ya había empezado a leer a la psicóloga Kristin Neff –pionera en el estudio de la autocompasión– para incluirla en mi segundo libro, Soy suficiente. Hasta ese momento, me parecía que proponía una mirada sanadora del ser humano, por medio de aprender a relacionarse con uno mismo de una manera más amable y cariñosa. Debo reconocer que lo que sabía estaba todo en mi cabeza y en la teoría, pero poco había entendido que el 90% estaba en la práctica, en esa práctica que aún no me atrevía a experimentar. Probablemente me aterraba conectar conmigo en el silencio, y no sabía cómo hacer algo que sonaba tan sencillo. Para mí, significaba viajar al lugar de lo desconocido, lo que me hacía vulnerable, y la verdad es que me costaba acercarme a ese sitio más incómodo y expuesto.  

			Mi excusa era perfecta: podía tratarme bien sin tener que meditar o vivir en presencia plena. Porque para acercarte a ti y tratarte mejor, lo primero que necesitas hacer es CONECTAR contigo. Y para hacerlo necesitas detenerte a través del mindfulness y la meditación, ya que es ahí donde nos encontramos en nuestro silencio y en nuestro mundo, donde aprendemos y vivimos la compasión. Sin duda, en ese momento no lo entendía así. Sentía que la meditación y la presencia plena eran solo  para “hippies”. Pensaba que yo podía quedarme con la teoría sin tener la necesidad de entrar a la tan hablada, temida y desconocida meditación. Qué poco entendía en aquel en entonces, cuando veía la amabilidad hacia uno mismo como algo separado del mindfulness o la meditación. Y yo, como la mujer racional que soy, miraba la autocompasión como un lindo proyecto de terapia para poder entregarle a mis pacientes, pero de ahí a quererlo para mí… jajaja… ¡eso era otro cuento! 

			Algo que partió como un interés “académico”, terminó convirtiéndose en mi propio camino de sanación y transformación. Muy de a poco logré abrirme a esta maravillosa experiencia, de la que reconozco quise escapar muchísimas veces. Paso a paso, y como en todo orden de cosas, con altos y bajos, me enamoré de esta nueva manera de ver la vida y relacionarme con ella. Porque como dijo Gonzalo Brito, mi profesor en la formación de terapia centrada en la compasión (CFT) y pionero en traer esta teoría del británico Paul Gilbert a Chile, en alguna clase: “quien entra a esta mirada de la vida no hay posibilidad de que no la quiera para él mismo, cada terapeuta también se transforma a través de esta nueva manera de vivir”. 

			Hoy solo espero que tú te enamores y transformes conmigo, que puedas sumergirte en este nuevo mar de aprendizajes que te llevarán a relacionarte de otra manera contigo mismo y con el mundo. También espero que a ratos quieras salir corriendo… porque somos humanos y a veces tratarnos con compasión asusta. Porque a la base de la compasión está el aceptarnos como seres falibles e imperfectos, llenos de luces y sombras. La vida trae dolor, equivocaciones, traumas, relaciones tóxicas, accidentes… y definitivamente no todo pasa por algo. A veces las cosas solo pasan y, como seres humanos, solo tenemos el poder de elegir cómo las enfrentamos. En esta vida hay mucho más que está fuera de nuestro control que bajo este, y aceptarlo se hace más fácil desde la compasión.  

			¿Quieres conocer cómo empezó mi camino de la autocompasión? Recuerdo ese primer día de clases con Gonzalo Brito. Yo estaba preparada con mi computador, lista para tomar apuntes y aprender desde la teoría, obviamente. Mi sorpresa fue cuando a los cinco minutos nos invitaron a cerrar los ojos y concentrarnos en la respiración. 

			Mientras lo hacía, solo podía pensar: “¿Meditar? ¿Tú me estás molestando? ¿Él quiere que yo medite? ¡Me quiero matar! ¡Pero si yo vine a aprender cómo hacerlo para el otro no a hacerlo para mí! ¡Nunca he meditado, porque no puedo! ¡No sé poner mi mente en blanco! ¿Qué es esto?”. Quise salir corriendo, y no solo una vez… ¡muchas! 

			Me sentí perdida y defraudada de esta formación, en la que estábamos meditando en vez de viendo contenidos. En ese minuto, dudé de seguir los cursos. Me cuestioné el estar ahí y lo encontré demasiado chamánico o hippie para mí. Soy una persona exigente y, lamentablemente, muy perfeccionista, por lo mismo, demasiado racional a ratos, entonces me gusta que los procesos de aprendizaje sean desde la teoría, ojalá sin exponerme mucho. Después descubrí que era la exposición lo que me hacía sentir más incómoda, porque aprender haciendo siempre me había asustado. Esos primeros 20 minutos de meditación, que se me hicieron eternos –incluso puede que me haya dormido– solo quería escapar.

			Sin entender hacia donde íbamos, y acompañada de la risa de mi marido, –que cada vez que entraba a la pieza y me veía con los ojos cerrados y en posición de meditación se reía–, no solo empecé dudosa este camino, sino más bien segura de que no sería capaz de terminarlo. Esto definitivamente no era lo mío. 


		
			
			

		

		
			“La primera causa de infelicidad no es la situación en sí, sino los pensamientos acerca de ella”. 

			ECKHART TOLLE 

		


			¿Podríamos quizás hacer todo esto de la autocompasión pero sin meditar y compartir nuestras experiencias? ¿Podríamos saltarnos la incomodidad de conectarse con uno mismo en eso de la “atención plena”? Como ya podrás imaginarlo, sin meditar y sin la incomodidad de aprender a estar conscientemente contigo mismo en los momentos duros, es imposible. Porque como dice la psicóloga y experta en atención plena, Shauna Shapiro, en su libro Buenos días; te quiero mucho: “Ser amable o compasivo no significa no asumir responsabilidades o pasar en puntillas sobre cuestiones complicadas. Muy por el contrario, es una manera de hacernos verdaderamente responsables de todas nuestras emociones, pensamientos y acciones. Aprendemos a entender y sanar, en lugar de culpar y avergonzar”.

			Así, como ya les conté, casi sin darme cuenta y con bastante resistencia, comencé a vivir esta experiencia que no solo transformó mi ser terapeuta, sino que también mi mirada del ser humano y la manera de relacionarme conmigo en momentos buenos, pero sobre todo en los amargos. Me di cuenta de cosas de mi pasado que habían marcado la forma en que enfrentaba mis miedos. Y descubrí lo crítica, perfeccionista y exigente que era conmigo misma. 

			Era esa crítica la que me hacía caer en espirales de pensamientos negativos, ansiosos y de mucho miedo y vergüenza. Yo, que pensaba que era una mujer relajada y flexible, me di cuenta de que mi manera de relacionarme conmigo estaba lejos de ser así y, por el contrario, era tan dura que repercutía en ser igual de exigente (o quizás un poquito menos) con los que me rodeaban. Uno tiende a pensar que es compasivo y amable por naturaleza con el otro, y en cierta medida sí lo somos, sin embargo, si cargas el juicio y la crítica sobre ti mismo, es imposible que no lo hagas con los demás. 

			Nos han enseñado a ser compasivos con el otro. Podemos tratar a nuestros seres queridos con palabras de aliento, con abrazos, e incluso llevarlos a algún lugar lindo que sabemos los distraerá y hará sentir más aliviados frente a momentos de dificultad. Pero ¿Quién nos enseña a ser así con nosotros mismos? ¿Quién nos ayuda a comprender que tratarnos bien no es ser indulgente o egoísta, sino constructivo y cariñoso? ¿Cómo recorremos esa ruta que suena tan sencilla, pero que al comenzar a caminarla se ve casi imposible de llevar a la práctica?

			¿Estás dispuesto a recorrerlo conmigo? ¿A entenderlo y practicarlo abiertamente, aunque aparezcan resistencias? ¿Quieres ver qué va pasando?

			Hasta este momento, sé que quizás no he sido una muy buena vendedora, pero prefiero ser sincera con lo que conlleva este proceso, para que estés preparado, porque sí o sí es un desafío difícil. No obstante, mi invitación ya está hecha. Este recorrido podrá, solo si tú te lo propones, traerle una luz distinta a tu vida. Una nueva manera de mirarte a ti mismo y, por ende, una nueva manera de relacionarte con el mundo. 

			En este libro encontrarás distintas miradas de la psicología centrada en la compasión, porque quiero que descubras lo que a ti te hace sentido y elijas qué quieres tomar de todo lo que vas a leer. Intenté meter toda la teoría en una juguera y hacerla accesible, sencilla y práctica para ti. Porque a veces nos ponemos tan teóricos que nos olvidamos de lo más importante: tú eres tu propio experto. A mí me pasó: me quedé mucho en la teoría y no encontré ahí lo que YO necesitaba para MÍ. Hoy espero que puedas encontrar esa coherencia interna. Quédate con lo que a TI te hace sentido. 

			Un punto importante: no estás frente a un libro que te enseñará el ABC de la terapia centrada en la compasión, ni sus diferentes corrientes. Estás frente a una herramienta que, espero, te ayude a entender tu mente, para que puedas lidiar con ella de una manera diferente y novedosa, siendo más compasivo contigo y abrazándote incluso en tus momentos más oscuros.

			Necesitamos cada vez más compasión en el mundo, porque la compasión y el amor son esenciales para la vida humana. No son un privilegio sino una necesidad primaria. Necesitamos sentirnos amados y queridos incondicionalmente. Necesitamos amar a otros, porque somos seres sociales por naturaleza. Y por sobre todo, necesitamos tener la certeza de que contaremos con alguien que nos pueda aliviar y acompañar en el sufrimiento, así como nosotros estaremos ahí para aliviar el sufrimiento de otros. Lo maravilloso es descubrir que tú también puedes estar ahí para ti. La compasión y amor sanan.

			Lo que yo he aprendido experimentando este camino es el significado de la palabra compasión, pero pensándola primero con uno mismo. Compasión desde el latín significa “sufrir juntos”, por lo que la autocompasión te invita a aprender a acompañarte y contenerte en momentos difíciles, que paradójicamente son aquellos en lo que más nos criticamos, culpamos y sin quererlo, quizás, incluso nos destruimos.  

			La terapia centrada en la compasión nace de la sabiduría budista, que nos invita a estar en el presente plenamente, a escuchar lo que sentimos, a darle espacio a nuestras emociones (CUÁLESquiera que esas sean) y nutrirlas como lo haríamos con nuestro mejor amigo/a, pero con nosotros mismos. Esto nos enseña a estar atentos a  lo que necesitamos ante distintas situaciones y a no escatimar en dárnoslo, sin culpas, sino que con todo el amor del mundo que merecemos.  


		
			
			

		

		
			“Si tu compasión no te incluye a ti mismo, está incompleta”.

			BUDDHA

		

			A través de estas páginas tengo la esperanza de que puedas encontrar esa compasión que tienes y sabes dar a otros, para que aprendas a dártela a ti. Estoy segura de que es una de las respuestas más importantes para aliviar un poco el sufrimiento humano. Muchos de los ejercicios, palabras, frases, testimonios y meditaciones que aquí compartiré podrán hacerte sentido, mientras otras te sonarán extrañas. Pruébalas, una a una, intenta ser curioso y así descubrir eso que enciende tu alma. Es desde ahí que quizás encuentres la vía para tratarte y mirarte desde otro lugar, más amable, respetuoso y cariñoso. 

			El psicólogo estadounidense Rick Hanson plantea que nuestro cerebro tiene un velcro para los pensamientos y vivencias negativas, y un teflón para las positivas. Nuestro cerebro está acostumbrado a quedarse con lo malo. Piensa en ti, si vas a tu feedback en el trabajo o si tienes una conversación con un amigo donde te dice cinco características positivas de ti y una negativa o a mejorar ¿Con cuál se queda tu cerebro? ¿A qué terminas dándole vueltas una y mil veces? Tendemos a quedarnos con ese comentario negativo, con esa mirada que no nos gustó, con esa llamada que no llegó; y eso nos pasa a TODOS. Porque es parte de lo que nuestro cerebro sabe hacer.

			La buena noticia es que nuestro cerebro posee una gran capacidad de cambiar y a eso le llamamos neuroplasticidad. Tal como una plasticina, tiene la capacidad de moldearse y aprender nuevas rutas de pensamientos, conductas y maneras de ser. Lo que sí necesitaremos es una gran dosis de trabajo y repetirlo una y mil veces. Dicen que una conducta se convierte en hábito una vez que lo hicimos más de 60 veces. No nacimos sabiendo lavarnos los dientes, sino que lo aprendimos e hicimos un hábito, por lo que ya no necesita ser pensado cada vez para hacerlo. Con muchas otras cosas se puede hacer lo mismo: deporte, meditar, salir con nuestros seres queridos, expresar nuestras emociones, pedir ayuda o estar en contacto con la naturaleza. Todo eso que nos hace bien puede ser un nuevo hábito, un nuevo camino que nuestro cerebro aprende y que nos hace estar y vivir más plenamente. 

			Shauna Shapiro no duda en repetirlo en su libro, una y otra vez: “lo que practicas lo refuerzas”. Entonces, estemos claros de que esta ES LA CLAVE, que eso que practicamos crece, se refuerza y produce cambios. Nuestro cerebro, a través de la práctica, tiene la capacidad de cambiar y de crear nuevas rutas.

			Eso que nos acostumbramos a pensar sí se puede cambiar; lo que sí, es que requiere de mucho esfuerzo y de saber qué es y cómo queremos cambiarlo. No somos lo que pensamos, porque nuestros pensamientos NO son más que eso: SOLO pensamientos. 

			La esperanza y el desafío desde aquí en adelante es aprender todo lo que quieres y te propones. La mente humana es tan maravillosa que tiene el poder de crear nuevas conexiones: ¡las que tú quieras!

			HOY TE INVITO A CREAR NUEVAS CONEXIONES, PENSAMIENTOS Y HÁBITOS QUE TE HARÁN TRATARTE REALMENTE COMO SI FUERAS TU MEJOR AMIGA/O.

			Lo que ya hemos aprendido en estas primeras líneas es que, si logramos practicar, podemos cambiar. Y está más que estudiado y avalado que la autocompasión nos sana, nos ayuda estar en paz y a sentirnos más plenos con el momento presente. También nos acompaña a la hora de enfrentar momentos difíciles y nos hace ser más cariñosos con el otro, cuidándonos también a nosotros mismos.

			¿Te imaginas poder contenerte a TI en esos momentos difíciles? ¿A dejar de criticarte por haber cometido un error? ¿Puedes pensar en vivir los momentos amargos desde la paz, la confianza y el momento presente? ¿Te imaginas adquiriendo todos estos conocimientos para llevar una vida mejor y más amable? Si tu respuesta es sí, estás listo para comenzar a leer. En tanto, si aún tienes dudas, piénsalo, tómate tu tiempo, y pregúntate: 

			¿QUÉ CAMBIARÍAS EN TU VIDA HOY, SI TU META FUERA SER MÁS AMABLE CON TU YO DEL FUTURO?

			Si no encuentras la respuesta, puede ser que aquí haya algunas pistas.

			Es difícil definir la felicidad, puede que sea un conjunto de buenos momentos, pero de lo que estoy convencida es que es la búsqueda de nuestro bienestar y no de la felicidad absoluta, la que nos llevará a sentirnos más plenos y más en paz en momentos difíciles. 

			La vida es una montaña rusa de emociones, de situaciones duras y alegres. Cada cual va en su propia montaña rusa y carga con su propia mochila invisible de historias, traumas, cariños y desamores. Sin embargo, la posibilidad de sostenerte a ti mismo en todo aquello que te hace ser tú te traerá más equilibrio, amor del bueno desde ti, para ti y mayor bienestar en tu día a día, además de regalarte la humildad para aprender a pedir ayuda cuando no podemos sostenernos solos.  

			¿Qué es la vida sino una recopilación de momentos reales? ¿Dolor, desilusiones, aprendizajes y oportunidades? Hoy aprendamos a relacionarnos con ella y con nosotros mismos desde otro lugar, uno que NO nos han enseñado, pero que siempre estamos a tiempo de aprender, practicar y fortalecer.

			Preguntémonos: 

			¿CÓMO TE ABRAZAS HOY?
¿CÓMO TE CUIDAS?
¿CÓMO TE RESPETAS?
¿CÓMO TE CONTIENES EN TU DOLOR?
¿CÓMO TE HABLAS?

			El que siempre está contigo eres tú y tu inmenso mundo de pensamientos, y si hay algo que he aprendido es que NO SOMOS LO QUE PENSAMOS por lo que, con certeza,  podemos transformarnos en nuestra mejor compañía. Te prometo no será un viaje en vano, y aunque no estará exento de emociones,  sin duda valdrá la pena. 

			¡TE ESPERO! AQUÍ AL LADITO, PARA QUE PUEDAS SENTIR Y EXPERIMENTAR LO QUE ES SER TU MEJOR AMIGO/A; YO TRATARÉ DE SER EL TUYO MIENTRAS TANTO.

			Jose
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			TESTIMONIO PACIENTE

		
			
			

		

			35 años.

		


	
			
				
					
				
				
					
							
			“Salí del colegio con un promedio piola, y entré a estudiar por descarte Ingeniería Comercial. Sentía que no me la podía, que no era capaz y que definitivamente la organización no era lo mío. Me echaron de la universidad en cuarto año porque reprobé un ramo tres veces. La vida una vez más me decía que no me la podía, que era mediocre, que en verdad daba lo mismo lo que hiciera nunca podría ser exitoso.



			Entré a otra universidad, a primer año, así que tuve que hacer todo de nuevo porque no me convalidaron nada. Solo pensaba en lo tonto de haber perdido tantos años, y en que definitivamente no podía repetir la misma historia. Me sentía perdido, desesperado y frustrado, y no sabía cómo salir de ese pensamiento que me maltrataba y se repetía en mi cabeza: “No eres bueno, nunca lo serás” “No eres capaz”.



			Decidí pedir ayuda, o más bien mi mamá me insistió que debía hacerlo. Poco a poco me fui dando cuenta de lo destructivos que eran mis pensamientos. Yo creía que me los merecía, e incluso que me ayudaban a motivarme, que sin ellos no llegaría a ningún lado porque me empujaban a ser mejor, a no ser flojo y a demostrarme que me la podía. ¡Qué equivocado estaba!  Cuánto me demoré en darme cuenta de que eran esos mismos pensamientos los que me generaban ansiedad, me hundían, me hacían sentir miedo y solo me “ayudaban” a seguir evitando todo tipo de desafío. 

						
					

				
			


			
				
					
				
				
					
							
			Durante la terapia aprendí a tratarme desde otro lugar, a construirme desde lo que sí hacía, paso a pasito. Con cada meta mínima cumplida podía reforzarme y sentirme mejor conmigo mismo.



			Llegué a la práctica profesional y una vez más me comían mis pensamientos críticos; de nuevo volvía la fantasía de no ser lo suficientemente bueno. Me destruía internamente, me ponía ansioso y eso me dispersaba. Tuve que volver a consultar, para regresar a mi centro y darle una vuelta de tuerca a todo lo que ya había aprendido. Tuve que volver a mirarme, para buscar reconstruirme desde lo positivo en los momentos de mayor duda y angustia. ¿Sería capaz de hacerlo finalmente en el mundo real?



			El camino de tratarme desde un lugar constructivo no ha sido llano ni lineal. Ha sido de altos y bajos, de motivación y desmotivación, y mucha práctica. Por fin entendí que así es la vida, que mi cerebro es complejo y que lo único que puedo aprender es a cómo relacionarme con él en los distintos momentos de mi vida. Aprendí que no tengo el control de todo lo que pasa, pero que me puedo parar abierto a escucharlo, para identificar qué me quiere decir desde su complejidad. Como aprendí en terapia: “este tricky brain nos acompaña todos los días y es parte de nuestra complejidad de ser humanos”.

						
					

				
			

	



			TRICKY BRAIN: UN CEREBRO QUE ENREDA





		
			“Todo ser humano, si se lo propone, puede ser escultor de su propio cerebro”. 

			SANTIAGO DE RAMÓN Y CAJAL 

		


			Está claro que todos soñamos con ser felices, que queremos una vida perfecta, donde todo se mueva suavemente y en calma. Pero la realidad es que la vida está lejos de ser perfecta, y nosotros los seres humanos menos aún. La vida trae dolores, no porque tengan alguna razón específica, sino simplemente porque las cosas, los accidentes pasan. La vida trae tanto de dulce como de amargo y no necesariamente cada cosa que nos pasa tiene un significado oculto: “Por algo me pasó esto…¿Qué espera Dios de mí? ¿Qué espera el Universo?”. A veces nos perdemos en esta pregunta, intentando descubrir un por qué de todo, cuando en realidad podríamos dar una vuelta en U y pensar que las cosas solo pasan. Más que bloquearnos en el por qué,  podemos encontrar un para qué y, en ello, una nueva oportunidad para vivir o enfrentar esa experiencia desde otro lugar.

			¿Qué tal si en vez de buscar locamente una vida perfecta, nos desafiamos a enfrentarla de la mejor manera que podamos? ¿Qué tal si abandonamos la idea de perfección y la cambiamos por transformación? ¿Qué tal si logramos entender algo de cómo funciona nuestro cerebro, en vez de luchar y resistirnos contra él? Nuestra mente puede ser nuestra mejor aliada, si logramos descubrir cómo relacionarnos con ella. 

			Nuestro cerebro es muchísimo más complejo de lo que imaginamos y a veces nos sentimos locos o raros por pensar o sentirnos de cierta manera, cuando es totalmente HUMANO. Todos tenemos un cerebro diseñado para pensar a mil kilómetros por hora, y para engancharnos de ciertos pensamientos que muchas veces no nos ayudan.  

			En este primer capítulo quiero invitarte justamente a aprender un poco más de nuestro cerebro, porque quizás entendiéndolo te darás cuenta que lo que te pasa no es sinónimo de estar loco o algo por el estilo, sino que solo es parte de lo que tu cerebro sabe hacer. Esta es una mirada fisiológica y evolutiva de la autocompasión. Al entender nuestro cerebro podemos dejar de sentir vergüenza de una vez por todas, aprendiendo que lo que somos y pensamos es parte de nuestro ser humano, tan falible como nuestro propio cerebro. 

			Según el Dr. Paul Gilbert, psicólogo evolutivo y pionero en la terapia centrada en la compasión, como seres humanos nos vemos enfrentados a un cerebro que define como un tricky brain: un cerebro que nos enreda y a ratos nos hace tropezar por la evolución que hemos tenido como seres humanos. Este enfoque biopsicosocial y evolutivo nos ayuda a entender que nuestros desafíos, problemas y sufrimientos se viven desde este cerebro que ha ido evolucionando, quizás, a destiempo. Esto, porque nuestra mente ha pasado de tener que producir motivaciones y emociones básicas –como cuidar a las crías, aparearse o buscar seguridad–, a tener que sentir, crear, emocionarse, reflexionar, inferir, pensar y repensar. Y entonces, nos quedamos con un cerebro que aún funciona desde lo primitivo, que se marea y se enreda con los desafíos del presente, perdiendo a ratos el rumbo. Busca nuevas respuestas más evolucionadas, pero muchas veces son un puro enredo. Un tricky brain es un cerebro del que necesitas tener consciencia, es un cerebro que tenemos TODOS. 

			Nuestro cerebro estaba diseñado para protegernos y mantenernos a salvo en un mundo primitivo, donde el hombre luchaba solo por su sobrevivencia, para suplir las necesidades más básicas, como la comida y la seguridad. Pero los años pasaron, y esos peligros obvios y evidentes fueron haciéndose cada vez menos claros para nuestro cerebro. Es ahí cuando comenzó a enredarse la cosa. Porque antes, para mantenernos seguros, teníamos que dormir en una cueva lejos de los osos; hoy, en cambio, para dormir seguros necesitamos no solo la certeza de que estamos a salvo del peligro, sino que muchas más, desde tener un techo y no pasar frío, hasta saber que en el día hicimos bien el trabajo o que fuimos una buena amiga. Porque hoy, sentirnos amados y aceptados es parte de una necesidad vital para sentirnos seguros. Ya no nos basta con estar a salvo de depredadores. 

			A nuestro cerebro le cuesta reconocer entre un peligro real o uno imaginario, porque tiende a responder de la misma manera biológicamente y esto lo hace transformarse en un cerebro confuso. Finalmente, es un cerebro con el cual a ratos nos cuesta relacionarnos, porque no tenemos tan claro desde dónde está respondiendo: si desde su respuesta primitiva o desde su respuesta evolutiva. Nunca sabemos cómo procesará la información del medio. Por ejemplo, si estamos experimentando un temblor grado 5, no sabemos si nuestro cerebro nos hará salir arrancando como unos locos (respuesta más primitiva) o si nos hará pensar: “bueno, se siente despacio, estoy en un lugar seguro, esperemos tranquilos” (Respuesta más evolucionada). 


			¿SERÁ REAL O IMAGINARIO LO QUE ESTAMOS VIVIENDO?

			En su libro Terapia centrada en la compasión (2015), Gilbert dice que no fue hasta hace más de 2 millones de años que nuestro cerebro empezó a desarrollar procesos más complejos, como la reflexión o tomar más consciencia de nosotros mismos. Agrega también que nuestro cerebro evolucionó en miles de etapas, llenando nuestras mentes de miles de emociones y motivaciones diferentes, muchas de las CUÁLES hoy entran en conflicto, sin la posibilidad de que nos podamos detener a entenderlo.

			Para intentar hacerlo, Gilbert, en su libro Terapia centrada en la compasión (2015), separa nuestro cerebro en dos: el cerebro antiguo–primitivo y el cerebro nuevo–evolucionado. Cada uno de ellos funciona distinto –ya lo verás en detalle un poco más adelante–, y probablemente si lográramos identificar desde dónde vienen nuestras respuestas o emociones, podríamos tener mayor claridad al momento de hacernos cargo de ellas. 

			En el documental Unsinkable, el reconocido autor e investigador especialista en neurología y neurociencias Joe Dispenza señala que tenemos más de 60 mil pensamientos al día. ¡Imagínate! Y lo peor es que más del 80% de ellos son negativos. Desde nuestro cerebro primitivo, estos pensamientos funcionaban para protegernos de los peligros reales, pero hoy ese 80% de pensamientos negativos no nos ayudan, ya que se refieren a situaciones que la mayoría de las veces no son o no se harán realidad nunca. ¡NUNCA! ¿Estás dimensionando todo lo que piensa nuestra mente? ¿Logras hacerte consciente de todo el tiempo que pasamos pensando cosas que no son reales o que nunca ocurrirán? El problema es que solemos elegir creerles a esos pensamientos, y no nos damos cuenta de cómo nos afectan y nos roban tanto tiempo y disfrute en nuestro día a día. 

			Por esto, necesitamos hacernos conscientes y tener la certeza de que esos pensamientos son solo eso: ideas que aparecen y que muchas veces no son reales ni constructivas y no nos protegen de ningún peligro actual. Podrías empezar por preguntarte ¿es un miedo o es real? Si tu respuesta es que son miedos ya puedes dejarlos pasar, así como las nubes que pasan frente a nuestros ojos. Nuestros pensamientos irreales, catastróficos o negativos no deberían ser más que eso: nubes que pasan y se van. No engancharse de ellos es el gran desafío. 

			¿Te gustaría dejar pasar esos pensamientos? ¿Cómo hacerlo si son más de 60 mil al día? Una primera idea que se me ocurre es ACEPTAR que siempre estamos pensando, ajustar nuestra expectativa y asumir que estos pensamientos que son parte de nuestro cotidiano muchas veces NO son reales y deberíamos simplemente dejarlos pasar. No dejes de hacer cosas por tus pensamientos, no dejes que te entrampen. Puedes intentar hacer lo que sueñas CON ellos en tu cabeza. No esperes que se vayan, simplemente asume que están y que probablemente no son más que eso: pensamientos.  

			Estaría bueno empezar por preguntarse qué son nuestros pensamientos (como lo vi alguna vez en la serie New Amsterdam):

			IS IT A FEAR OR IS IT A FACT?
¿ES UN MIEDO O UN HECHO?

			Podríamos decir que muchas veces es desde nuestro cerebro primitivo que se crea un miedo, y nosotros nos pasamos una película completa de lo que podría pasar o creemos que pasa, cuando la realidad no es así o está muy lejos de serlo. Finalmente, termina siendo ese mismo miedo el que hace que actuemos de forma tal que lo alimentamos más y más.  

			Por ejemplo, la mayoría de mis pacientes que se siente juzgado por su jefe y que piensan o temen que están haciendo mal su trabajo, tienden a tratar de disminuir o resolver este miedo exigiéndose más, criticándose a ellos mismos y evitando tener contacto con su jefatura. Todas estas conductas provocan desgaste, baja autoestima y terminan afectando en la realidad el desempeño en el trabajo. Entonces más que el jefe los juzgue (miedo), la realidad o el “fact” es que ellos son sus peores jueces y es eso lo que alimenta al miedo. Terminan siendo “malos” en su trabajo por el miedo a serlo.

		
			
			

		

		
			“Vivimos en una época peligrosa. El ser humano ha aprendido a dominar la naturaleza, mucho antes de haber aprendido a dominarse a sí mismo”.

			ALBERT SCHWEITZER

		


			El cerebro está diseñado para sobrevivir, pero está lejos de ser perfecto. Frente a altos niveles de estrés sufrimos, nos angustiamos, pensamos y sentimos al mismo tiempo. Es así como nuestro cerebro y nuestro cuerpo van guardando memorias, rutas o conexiones que no siempre son las “mejores”. Como dice Pamela Núñez en su libro Tu cabeza te engaña… ¡engáñala tú! (2019), nuestro cerebro se resiste al cambio porque solo le interesa sobrevivir; es como si le molestara cada vez que quisiéramos evolucionar y buscar o crear nuevas rutas.  

			Paul Gilbert explica que nuestros cerebros se han ido moldeando a la evolución humana, pero la realidad es que esta no ha sido el diseñador o el software más inteligente. Podríamos tener un cerebro mejor, de hecho, ojalá se hubiera podido reorganizar por completo desde cero, pero lamentablemente la evolución no funciona de esta manera y solo puede construir funciones cerebrales más nuevas sobre las antiguas. Es decir, nuestra mente tiende a ir parchando y haciendo extensiones sobre lo ya existente. Es como una casa que se va ampliando a medida que las necesidades de la familia van creciendo, lo que es útil desde el punto de vista de que todos los integrantes llegan a tener un espacio, pero que a ratos puede dar la sensación de no ser una casa del todo coherente o funcional. 

			Esta ilustración los puede ayudar a entender nuestro querido y al mismo tiempo enredado tricky brain:
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			Es importante mirar en detalle cómo funcionan estos dos cerebros que plantea el Dr. Gilbert:  

			CEREBRO ANTIGUO - PRIMITIVO - REPTILIANO




		
			“Conocer nuestra propia mente es la solución a todos nuestros problemas”.

			LAMA YESHE

		


			Para entender cómo funcionamos como seres humanos, no podemos olvidar que venimos de un mundo primitivo, donde nuestros antepasados lucharon por sobrevivir y no para ser amables con el otro o con ellos mismos. ¿Cómo pensar en quererse, ser amable contigo o en cómo te estás hablando si no tienes los elementos básicos asegurados para tu supervivencia? En la época primitiva, las fuerzas estaban puestas en conseguir alimento y protegerse de los peligros de la naturaleza, el ser humano no estaba para grandes pensamientos o descubrimientos, y biológicamente nuestro cerebro estaba enfocado por completo en ser capaz de cumplir estas funciones básicas. 

			El cerebro primitivo es nuestro animal interno, nuestras motivaciones básicas. Maneja las emociones que guían estas motivaciones, tanto sociales como de otro tipo, y nos ayuda a obtener lo que necesitamos y de lo que dependemos para sobrevivir: la comida, la seguridad, evitar el daño, el sexo y el cuidado de su tribu. Aunque no lo creas, es justamente nuestro cerebro primitivo el que ha hecho que la humanidad siga existiendo. Aunque a ratos… pareciera que nos estamos matando entre nosotros, pero ese ya es otro tema, porque la realidad es que hoy todo se vuelve más complicado que antaño.

			Aun así, cuando pensamos en nosotros hoy, necesitamos acordarnos de que hay una parte nuestra que sigue siendo igual de primitiva, porque nos pasará que querremos salir corriendo o pegarle a quien nos asusta. En muchas oportunidades, nuestro cerebro primitivo sigue actuando solo desde el impulso o necesidad de subsistir. En definitiva, hay un cerebro antiguo que en varias ocasiones nos impide reflexionar porque simplemente está preocupado de sobrevivir.

			¿EL PROBLEMA?

			El mayor problema es que los peligros hoy ya no son tan evidentes como para nuestros antepasados. Son más complejos y menos concretos. Por esto, aunque estemos seguros de que nuestras reacciones son para protegernos ante un potencial peligro, muchas veces ese peligro NO ES REAL, SINO UN MIEDO INVENTADO. 

			Lo más confuso es que muchas veces es nuestro cerebro evolucionado el encargado de enredarlo todo . Porque es este el que tiene la capacidad reflexiva, de creatividad y de imaginación, y el que usualmente se está “pasando rollos” frente a los pensamientos o ideas que aparecen en nuestra mente. Así, muchas veces se enreda en cosas simples, transformándolas en complejas, haciéndonos reaccionar desde nuestro cerebro primitivo. ¿Ya vas entendiendo cómo se confunde tu cabeza con esta mezcla de cerebros?

			Para simplificar y conectar con el cerebro que está actuando, siempre recuerda responder: is it a fear or is it a fact? Es desde ahí que podemos tomar una pausa y elegir responder en vez de reaccionar.
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			¿CÓMO SE VE COMPARATIVAMENTE?

			
				
					
					
				
				
					
							
							REACCIONAR

						
							
							RESPONDER

						
					

				
				
					
							
							Respuesta emocional inmediata.

						
							
							Puedes detenerte 

							y evaluar la situación.

						
					

					
							
							Respuesta instintiva 

							y desde lo que te molesta.

						
							
							Puedes identificar lo que aprendiste y elegir cómo respondes a ello.

						
					

					
							
							No se piensa en las consecuencias.

						
							
							Puedes pensar en las consecuencias a corto 

							y largo plazo.

						
					

					
							
							Viene desde el miedo y el sentido de protección.

						
							
							Viene desde el amor y el respeto.
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