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METODO DE

PSICOLOGIA TRANSMUTACIONAL
INTEGRATIVA

Modelo Transmutacional Integrativo

Un enfoque cientifico, practico y transformador para comprender tu mente, tus
emociones y construir una vida con sentido.

“No se trata de cambiar quién eres, sino de transformar lo que te impide ser tu mejor version.”

JOSE CARLOS RIOS BLAZQUEZ

Autoconocimiento - Resiliencia - Crecimiento personal - Transformacién interior

Ciencia, practica y consciencia al servicio de tu bienestar psicoldgico
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Sinopsis

Este libro presenta un método terapéutico innovador que combina la psicologia
clinica, las corrientes filoséficas mas valiosas de la humanidad, la neurociencia y las

herramientas practicas mas eficaces para ayudarte a mejorar tu vida desde la raiz.

El Método de Psicologia Transmutacional Integrativa no se centra en eliminar
sintomas, sino en transformar tu mente, tus emociones, tus habitos y tu identidad para

que puedas vivir con equilibrio, prop6sito y coherencia.

El Modelo de Transmutacién Integrativo te guia a través de un proceso profundo de

autoconocimiento, sanacion interior y construccion de una vida con sentido.

Un camino claro, estructurado y practico para elevar tu consciencia, fortalecer tu

autoestima y convertir tu historia en tu mayor fuente de fortaleza.
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Prologo

Este libro no nacié en un despacho ni delante de una pantalla en blanco. Naci6 en
consulta, escuchando durante anos a personas que llegaban convencidas de que su
historia las condenaba a repetirse. Llegaban con diagnoésticos diferentes, con biografias
distintas, con sintomas que en apariencia no tenian nada en comun. Y, sin embargo,
debajo de esa diversidad, aparecia una y otra vez el mismo mecanismo: la creencia de que

el pasado no solo explica el presente, sino que lo determina.

Durante mucho tiempo intenté responder a esa creencia con las herramientas que la
psicologia clinica pone a disposicion de cualquier profesional: los modelos cognitivo-
conductuales, la evidencia sobre la base genética y neurobiologica de muchos trastornos,
los protocolos de intervencién validados empiricamente. Ninguna de esas herramientas
es prescindible, y este libro no pretende sustituirlas. Pero con el tiempo comprendi que,
utilizadas de forma aislada, rara vez producian el tipo de cambio que mis pacientes
necesitaban. Algo quedaba sin nombrar entre el diagnostico y la recuperacion: el
momento en que una persona deja de explicarse a si misma desde lo que le ocurri6 y

empieza a construirse desde lo que decide hacer con ello.

A ese proceso lo llamo transmutacion. No es una palabra elegida por su sonoridad,
sino por su precision: transmutar no es borrar ni negar, es transformar la naturaleza de
algo sin destruir su materia. El sufrimiento no desaparece por decreto, pero puede dejar

de ser la fuerza que organiza una vida entera.

La Psicologia Transmutacional Integrativa es el resultado de poner por escrito lo que
durante anos funcioné en la practica clinica, contrastarlo con la literatura cientifica
disponible y darle la coherencia tedrica que necesita cualquier modelo que aspire a ser
algo mas que una coleccion de intuiciones. No nace para sustituir a la psicologia ya
existente, sino para ordenar e integrar aquello que la experiencia clinica diaria me mostro
como necesario: que la biologia importa, que la historia personal importa, pero que

ninguna de las dos agota la capacidad de una persona para cambiar.

PSICOLOGIA TRANSMUTACIONAL INTEGRATIVA
pag. 4



Instituto Clinico
®  PsiqueFunciona

Escribo este libro con la conviccion de que puede ser util de dos maneras distintas y
complementarias. Para el profesional, como un modelo clinico con principios definidos y
aplicacion practica. Para el lector que se acerca buscando comprenderse mejor, como un
mapa honesto de lo que implica, de verdad, transformar el sufrimiento en evolucion. No

encontrara en estas paginas formulas faciles. Encontrara un método.
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Parte I - Capitulo 1

Introduccion: La ciencia de la
transformacion

La Psicologia Transmutacional Integrativa nace como una forma propia de

comprender al ser humano y su proceso de transformacién. No se plantea como un

manual convencional de psicologia ni como una propuesta de autoayuda

basada en el pensamiento positivo. Su finalidad es mas profunda: ofrecer un modelo
de comprension y cambio orientado a que la persona pueda mirarse con honestidad,
responsabilizarse de su vida y desarrollar los recursos necesarios para afrontar la realidad

con mayor fortaleza.

La vida no siempre es facil. Implica incertidumbre, pérdida, frustracién, conflicto,
esfuerzo y sufrimiento. Ignorar esta realidad conduce a una visi6on incompleta del ser
humano. No se trata de negar el dolor ni de maquillar la existencia con una mirada

ingenuamente optimista. Se trata de preparar a la persona para sostener la

dificultad, atravesarla v transformarla en crecimiento.

La transformaciéon comienza cuando el ser humano deja de preguntarse
como puede hacer la vida mas facil y empieza a preguntarse como puede
hacerse mas fuerte para vivirla. La enfermedad mental, la ansiedad, la

depresion, la obsesion: no estan en tu mente, estan en tu vida.

Este modelo parte de una premisa fundamental: el cambio no ocurre Gnicamente
cuando la persona comprende lo que le sucede, sino cuando transforma la relacion que
mantiene consigo misma, con sus pensamientos, con sus emociones, con su conducta, con

su historia y con el mundo que le rodea.

El ser humano no es solo un conjunto de sintomas. Tampoco es tinicamente un
diagnostico, una biografia o una reaccion emocional. Es una totalidad compleja en la que
interactian factores biologicos, psicolégicos, emocionales, conductuales, sociales y

existenciales.
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Por ello, la Psicologia Transmutacional Integrativa propone una mirada amplia e
integradora, desde el interior al exterior, desde atras hacia delante, llegando al momento

actual, sabiendo como y, lo mas esencial, hacia donde nos dirigimos.

La transformacion no puede reducirse a pensar en positivo, a recibir tratamiento
farmacologico o a analizar indefinidamente el pasado. Todo ello puede ser necesario y 1util
en determinados momentos, pero no basta por si solo. La persona necesita implicarse
activamente en su proceso de cambio: mirar hacia dentro, reconocer lo que no funciona,
nombrar sus patrones, asumir responsabilidad, desarrollar control cognitivo, fortalecer

su autoestima, construir habitos y sostener el esfuerzo en el tiempo.

A ese proceso de convertir lo que limita en materia de crecimiento lo llamamos
transmutacion, idea que se desarrollara en profundidad mas adelante. Baste aqui decir

que no implica negar la dificultad, sino dejar de organizar la vida exclusivamente

alrededor de ella.

Pero esta transformacion no ocurre de manera espontanea. Requiere método,

conciencia, disciplina y una mirada honesta hacia uno mismo.

Este libro desarrolla los principios fundamentales de esta corriente. No promete una
vida facil. Propone una vida més consciente. No niega el dolor. Ensefia a convertirlo en
crecimiento. No suaviza la realidad. Prepara al ser humano para afrontarla con mayor

fortaleza.

Fundamentacion cientifica: dialogo con otras corrientes

Ningtin modelo clinico nace en el vacio, y la Psicologia Transmutacional Integrativa
no pretende presentarse como una excepcion. Retoma, reformula y en ocasiones se
distancia de tradiciones ya consolidadas, y conviene nombrarlas con precision, porque la

honestidad teorica es parte del rigor que este modelo se exige a si mismo.

De la terapia cognitivo-conductual recoge la idea de que el pensamiento, la emocion

y la conducta se influyen mutuamente, y que modificar uno de estos elementos puede

modificar los otros dos.
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Sin embargo, se distancia de un uso exclusivamente sintomatico de esta tradicion: no
basta con corregir un pensamiento distorsionado si la persona no construye, ademaés, una

identidad y un proposito desde los que sostener ese cambio.

La propia terapia cognitivo-conductual, ademas, no nace en el vacio historico: hereda
una tradicion filos6fica muy anterior a la psicologia clinica como disciplina. El dialogo
socratico, con su método de preguntas sucesivas para dilucidar la verdad de una creencia,
es un antecedente directo de lo que hoy se llama reestructuracién cognitiva. Esa misma
busqueda atraviesa la filosofia platénica y desemboca, mas tarde, en Epicuro y su
concepto de ataraxia: el ideal de vivir de manera tranquila y complaciente, sin grandes
ostentaciones, satisfecho con uno mismo y con el propio entorno. Es un ideal tan antiguo
como dificil de sostener en la sociedad actual, y Marco Aurelio, ya en la filosofia estoica,

lo completa con una ensefianza que este modelo recoge también por otra via.

De la terapia de aceptacion y compromiso recoge la distincion entre aceptar lo que

no puede cambiarse y comprometerse con lo que si depende de la persona, una distinciéon
que en este modelo se formula como la diferencia entre culpa y responsabilidad. De la
logoterapia de Viktor Frankl recoge la conviccion de que el sufrimiento, sin dejar de ser
sufrimiento, puede integrarse en un sentido vital mas amplio; de ahi procede buena parte

del Principio V, el del propésito y la evolucion personal.

De la psicologia positiva toma la atencidon a las fortalezas y a los recursos de la

persona, evitando reducir la intervencion clinica a la sola gestion del déficit, aunque se
aleja de cualquier lectura optimista que minimice la gravedad real del sufrimiento o de la
patologia. Y de la neurociencia contemporanea retoma uno de sus hallazgos mas
solidamente establecidos: la neuroplasticidad, es decir, la capacidad del cerebro para
reorganizar sus conexiones funcionales a lo largo de toda la vida en respuesta a la
experiencia y al aprendizaje repetido. Este hallazgo es, en cierto sentido, el sustrato
biolégico que hace posible la transmutacion: si el cerebro no pudiera modificar sus
patrones de respuesta, la responsabilidad personal seria un concepto moral sin correlato

real. Porque puede hacerlo, la responsabilidad tiene una base que va mas alla de la

voluntad: tiene una base neurobioldgica.
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La Psicologia Transmutacional Integrativa, en definitiva, no inventa estos

hallazgos ni pretende sustituir a quienes los desarrollaron. Su aportaciéon consiste en
integrarlos bajo un mismo marco clinico, ordenado en cinco principios, y ponerlos al
servicio de una pregunta que ninguna de estas tradiciones formula exactamente del

mismo modo: é¢Qué necesita ocurrir en la conciencia de una persona para que

decida de forma sostenida cambiar?

Lo unico e imprescindible que necesita ocurrir en la conciencia, es el
deseo y la voluntad firme del cambio, del crecimiento de la evolucion del

propio ser, a raiz de esta afirmacion categoria todo empieza....

El Iceberg

CONSCIENTE - INCONSCIENTE - MIEDO

Consciente

lo que per

Inconsciente

la mayor parte, oculta bajo la superficie
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Parte I - Capitulo 2

¢Queé es la Psicologia Transmutacional
Integrativa?

La Psicologia Transmutacional Integrativa nace tras muchos afios de experiencia
clinica observando que, independientemente del diagnoéstico con el que una persona
acuda a consulta, existe un patron coman que se repite. Cambian los sintomas, cambian
las historias personales y cambian las circunstancias vitales, pero el mecanismo
psicologico suele ser muy similar. Las personas llegan convencidas de que su pasado
explica completamente su presente y, en consecuencia, creen que también determina su
futuro, algo contundentemente incierto, el circulo de indefension aprendida
(pensamiento incapacitante donde la persona interpreta que “haga lo que haga, nada va

a cambiar”).

Es cierto que la historia personal deja una huella profunda. El trauma, las
experiencias tempranas, el estilo de apego, las pérdidas o el aprendizaje condicionan la
manera en que interpretamos la realidad. Del mismo modo, la investigacion cientifica ha
demostrado que muchas patologias presentan una importante base genética y
neurobiologica. Existen personas con mayor vulnerabilidad para desarrollar ansiedad,
depresion, trastornos de la personalidad, adicciones o enfermedades mentales graves.
Negar esa evidencia seria un error. Sin embargo, reconocer la influencia de la genética y
del trauma no implica aceptar que el destino de una persona esté completamente escrito.
La vulnerabilidad no equivale a una condena. La biologia influye, no determina por si
sola la evolucion de una vida. El entorno influye, las relaciones influyen, la educacion
influye, el estilo de vida influye y, sobre todo, influye la capacidad que tiene cada

persona para asumir un papel activo en su proceso de cambio.
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El ser humano es, en esencia, bueno

Este modelo parte de una premisa que conviene formular con claridad, porque
condiciona todo lo que sigue: el ser humano, en su esencia, es bueno. No se trata de una
afirmacion ingenua ni de una negacion de la oscuridad que, sin duda, existe en la conducta
humana. Se trata de sostener que esa oscuridad no es el origen, sino una consecuencia

posterior.

Lo que se observa con frecuencia en consulta es un ser humano que se comporta de
forma autodestructiva consigo mismo y destructiva con su entorno. Esta doble
destructividad —vuelta hacia dentro, contra uno mismo, y vuelta hacia fuera, contra los
demas y contra el mundo que habita— es real y se manifiesta a diario. Pero afirmar que la
persona es destructiva por esencia seria tan impreciso como negar que esa destructividad

existe.

Este modelo entiende esa destructividad como una intoxicacién, no como una
naturaleza. De la misma manera en que un organismo vivo acumula, con el tiempo, un
desgaste que termina danando sus propias células —lo que en biologia se conoce como
estrés oxidativo—, algo comparable ocurre a una escala mucho mas amplia con el entorno
que habitamos: la tierra también envejece, también se desgasta, también se quema. Ese
desgaste acumulado termina intoxicando, y es esa intoxicacion —no la esencia original—

la que después se expresa como conducta autodestructiva y destructiva hacia los demas.

Por eso este modelo no se acerca a la persona desde la sospecha de un defecto de origen,

sino desde la conviccion de una intoxicacion reversible. Y precisamente revertirla,

devolver al ser humano a su naturaleza esencial, es lo que este método entiende por

transmutacion.

Por este motivo, la Psicologia Transmutacional Integrativa entiende al ser humano
como una unidad en la que interactian de manera constante factores biolégicos,
psicologicos, emocionales, conductuales, sociales y existenciales. Ninguno de ellos, por si
solo, explica la complejidad de una persona. Del mismo modo, ningin tratamiento aislado

suele ser suficiente para producir una transformaciéon profunda.
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En mi practica clinica nunca he entendido la terapia como un espacio donde
unicamente se habla de problemas. Tampoco considero que la medicacion, por si sola,
pueda resolver el sufrimiento psicologico. La recuperacion exige una intervenciéon
integradora en la que colaboren distintos profesionales cuando sea necesario: psicélogos,
psiquiatras, médicos, especialistas en rehabilitacion o cualquier otro profesional que
contribuya al bienestar global de la persona. La integracién no es iinicamente el nombre

del modelo; es una forma de entender la intervencion clinica.

Con el paso de los anos también he aprendido que toda conducta tiene un significado.
Detras de una adiccion, de una evitacidén constante, de una explosion de ira o de una
dependencia emocional suele existir un intento, generalmente inconsciente, de resolver
un sufrimiento que la persona no ha sabido afrontar de otra manera. En este sentido,
muchas conductas desadaptativas pueden entenderse como intentos fallidos de
adaptacion. La intencion original suele ser protegerse, aliviar el dolor o recuperar una
sensacion de control. El problema no reside en la necesidad que intenta satisfacer la

conducta, sino en el método elegido para hacerlo.

La intervencion terapéutica, por tanto, no consiste inicamente en eliminar sintomas.
Consiste en comprender qué funcién cumplen y ensefar estrategias méas saludables para
satisfacer esas mismas necesidades. El objetivo no es destruir una parte de la persona,
sino transformarla. De ahi procede el concepto de transmutacién que da nombre a este

modelo.

La transmutacion representa la capacidad que posee el ser humano para transformar
aquello que limita su crecimiento en una oportunidad de evolucion. No significa negar el
pasado ni borrar el sufrimiento. Significa dejar de vivir exclusivamente desde él. El
trauma explica parte de nuestra historia, pero no debe convertirse en la identidad desde
la que interpretamos toda nuestra existencia. Permanecer anclado en el pasado impide

desarrollar la responsabilidad necesaria para construir el futuro.

La responsabilidad constituye uno de los pilares fundamentales de este modelo. No
debe confundirse con la culpa. La culpa dirige la mirada hacia aquello que ya no puede
cambiarse; la responsabilidad dirige la atencion hacia aquello que todavia depende de

nosotros.
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La pregunta terapéutica deja de ser «épor qué soy asi?» para convertirse
en «équé puedo hacer a partir de hoy para vivir de otra manera?». Ese

cambio de perspectiva marca el inicio de la transformacion.

Existe una fabula bastante popular sobre salir de la zona de confort.

Agqut va la esencia, con mis propias palabras:

“Un maestro y su discipulo, de viagje, encuentran una familia muy pobre
que vive gracias a una unica vaca: con su leche hacen queso y consiguen
algo de comida a cambio. Antes de irse, el maestro le ordena al discipulo, en
secreto, que empuwje a la vaca por el barranco. El discipulo, horrorizado
porque esa vaca es literalmente todo lo que tiene la familia, obedece de
todas formas por respeto a su maestro, pero queda cargado de culpa

durante anos.

Tiempo después, atormentado, vuelve al lugar para confesar y pedir
perdon. Y se encuentra con que la familia no solo sobrevivido, sino que
prospera: sin la vaca como uinico sustento, se vieron obligados a buscar
otras salidas y descubrieron oficios y recursos que ni sabian que tenian
(criar otros animales, tejer, trabajar la madera, cultivar), y terminaron

mucho mejor que antes.

La moraleja: a veces, nos aferramos a una inica fuente de seguridad
(una "vaca') que en realidad nos mantiene estancados y solo cuando esa
muleta desaparece nos vemos forzados a descubrir capacidades que no

sabiamos que teniamos.”

Otro aspecto esencial del modelo es el dominio consciente de la mente. Muchas
personas justifican determinadas conductas afirmando que «son asi». Sin embargo, la
personalidad no es un destino inmodificable. Aunque existan tendencias
temperamentales, el ser humano posee la capacidad de desarrollar autocontrol, modificar
habitos, regular emociones y aprender nuevas formas de responder a la realidad. La
libertad psicologica comienza cuando dejamos de reaccionar automaticamente y

desarrollamos la capacidad de elegir nuestras respuestas.
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Esta afirmacion no es dnicamente filosofica. Tiene un correlato bioldgico que
conviene nombrar. La neurociencia ha establecido con solidez que el cerebro conserva, a
lo largo de toda la vida, capacidad de neuroplasticidad: la posibilidad de reorganizar sus
conexiones funcionales en respuesta a la experiencia repetida. La regulacion emocional
depende en buena medida de la relacion entre la corteza prefrontal, encargada de la
planificacion y el control inhibitorio, y estructuras subcorticales como la amigdala,
implicada en la respuesta automatica de alerta y miedo. Cuando una persona practica de
forma sostenida nuevas formas de responder a una emocién o a un pensamiento, no se
limita a «pensar distinto»: favorece, con el tiempo, una reorganizaciéon funcional real de
esos circuitos. La responsabilidad, entendida en este sentido, no es solo una postura

moral; tiene un sustrato neurobiol6gico que la hace posible.

En este proceso adquiere una importancia especial el lenguaje. Las palabras que una
persona utiliza para definirse terminan configurando la imagen que tiene de si misma. El
didlogo interno influye en las emociones, las emociones condicionan la conducta y la
conducta termina consolidando una determinada identidad. Modificar la forma de
hablarse a uno mismo constituye, en muchas ocasiones, el primer paso para modificar la

forma de vivir.

La transformacion tampoco puede producirse permaneciendo inmévil. Por ello, este
modelo incorpora la activacion conductual y el movimiento como herramientas
terapéuticas fundamentales. El ejercicio fisico, el establecimiento de rutinas, la
exposicion progresiva a las dificultades y la adquisicién de hébitos saludables no son
recomendaciones accesorias; forman parte del tratamiento. El cambio psicolégico
requiere accién. La motivacion no suele aparecer antes del movimiento, sino como

consecuencia de él.

Finalmente, toda transformacion necesita una direccion. La persona no puede
limitarse a abandonar el sufrimiento; necesita construir un proyecto de vida. Los
objetivos, los valores y el proposito constituyen la fuerza que mantiene el cambio cuando
desaparece la motivacion inicial. La terapia concluye cuando la persona deja de sobrevivir

y comienza a desarrollar una vida coherente con aquello que considera importante.
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La Psicologia Transmutacional Integrativa nace, precisamente, con esa finalidad:

integrar el conocimiento cientifico, la experiencia clinica y una filosofia de

responsabilidad personal para acompanar al ser humano en un proceso de

transformacion profunda. No pretende tnicamente aliviar el sufrimiento. Pretende

ayudar a cada persona a desarrollar los recursos necesarios para convertirse en el

principal agente de su propio crecimiento. El cerebro gobierna tu cuerpo, ti gobiernas tu

cerebro.

Caso Clinico:

Recuerdo a una paciente que llegé a consulta tras varios intentos fallidos de dejar una
relacion que la danaba. Cada vez que lo intentaba, regresaba a los pocos dias, y cada
regreso reforzaba su conviccion de que «era asi», de que su dependencia formaba parte
irreversible de su caracter. Cuando le pregunté {Qué necesitaba ocurrir en su vida para
que decidiera cambiar de verdad?, no para intentarlo una vez mas, se quedo en silencio

largo rato.

No trabajamos primero la relacién. Trabajamos esa pregunta. Nombrar con precision
qué patroén se repetia, qué funcion cumplia esa dependencia y qué parte de la decision
seguia estando, pese a todo, en sus manos. El cambio no llegé cuando comprendio su
historia de apego, aunque eso ayudbé a explicarla. Llegé cuando dejé de
preguntarse por qué era ast y empezo a preguntarse qué iba a hacer, a

partir de ese dia, con lo que ahora veia de st misma.

La sociedad de la apariencia: cuando miramos hacia fuera para
no mirar hacia dentro

Uno de los grandes problemas de nuestra sociedad no es inicamente el aumento de
la ansiedad, la depresion o las adicciones. El problema mas profundo es que hemos
aprendido a vivir mirando constantemente hacia el exterior y cada vez menos hacia

nuestro mundo interior.
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Vivimos en una cultura que premia la apariencia por encima de la autenticidad. Con
frecuencia dedicamos mas tiempo a construir una imagen de quién queremos que los

demas crean que somos que a descubrir quiénes somos realmente.

Las redes sociales han amplificado este fenomeno. Mostramos nuestros logros,
nuestros viajes, nuestras sonrisas y nuestros éxitos. Sin embargo, rara vez mostramos
nuestras dudas, nuestros miedos, nuestras heridas o nuestras inseguridades. Poco a poco

terminamos identificAndonos con el personaje que hemos creado para los demas.

Esta necesidad de proyectar una imagen de fortaleza, éxito o felicidad no siempre
nace de la vanidad. En muchas ocasiones constituye un mecanismo de proteccion. Resulta
mas sencillo convencer al mundo de que todo va bien antes que detenerse a mirar aquello

que duele (si miras hacia dentro y no te gusta lo que ves, no hay nada mas).

La introspeccion exige valentia. Ahi esta el cambio.

"El caballero de la armadura oxidada' (Robert Fisher).

Un caballero esta tan orgulloso de su armadura brillante que la lleva puesta todo el
tiempo, incluso en casa, hasta el punto de que su mujer y su hijo apenas le reconocen
"sin ella". Un dia, la armadura se le queda pegada al cuerpo y no consigue quitdrsela de

ninguna manera: ni un herrero, ni un rey, ni distintos "expertos" logran liberarlo.

Finalmente, un ermitaio le dice que el inico camino para quitarse la armadura es
recorrer el Sendero de la Verdad, que atraviesa tres castillos: el Silencio, el Saber y
la Voluntad y la Osadia. En ese camino se enfrenta a sus propios miedos, dudas y
creencias, y va perdiendo piezas de la armadura a medida que se conoce a st mismo de

verdad — no por fuerza, sino por comprension.

La moraleja: la armadura representa las corazas emocionales que nos ponemos
para protegernos (el ego, el miedo, la necesidad de aprobacion), y que terminan
aislandonos de los demas y de nosotros mismos. Solo el autoconocimiento genuino (no

la fuerza ni la ayuda externa) puede “quitarnosla.”
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Mirar hacia dentro significa encontrarse con heridas no resueltas, con miedos, con
sentimientos de culpa, con carencias afectivas y con aspectos de nuestra personalidad que

prefeririamos no reconocer.

Por ello muchas personas permanecen ocupadas permanentemente mirando hacia
fuera. Mientras la atencion se dirige al reconocimiento externo, no es necesario

enfrentarse al conflicto interno.
Sin embargo, todo aquello que evitamos termina gobernandonos desde el silencio.

La Psicologia Transmutacional Integrativa propone un camino diferente. No invita a

construir una mejor apariencia. Invita a construir una identidad mas sélida de si mismo.

El verdadero crecimiento comienza cuando dejamos de preguntarnos
cOmo queremos ser vistos y empezamos a preguntarnos quiénes somos

realmente, cuando nadie nos observa.

Solo desde ese ejercicio de honestidad nace la transformacion. No existe evolucion
psicologica sin introspeccion. No existe introspeccion sin aceptar nuestras propias
sombras. Y no existe libertad mientras necesitemos que nuestra imagen exterior esconda
nuestras heridas interiores. La auténtica fortaleza no consiste en aparentar que todo esta

bien.

Consiste en tener el valor de reconocer nuestras limitaciones, responsabilizarnos de

ellas y trabajar cada dia para convertirlas en una oportunidad de crecimiento.

Ese es el primer paso de toda transmutacion: dejar de vivir para ser admirados y

comenzar a vivir para ser auténticos.

Esta observacion no pretende ser un juicio moral externo a la clinica; es,
precisamente, un dato clinico. Existe una relacién directamente proporcional entre la
calidad de los principios que una persona ha interiorizado y su salud mental. Cuando esos
principios faltan, o nunca se transmitieron con suficiente solidez, la persona queda
expuesta sin marco de referencia interno, y ese vacio suele traducirse en sintomas:
ansiedad sin causa aparente, vinculos inestables, una sensacion difusa de estar perdido

incluso en medio del éxito material.
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Algunos de los estudios realizados al respecto: “a mayor interiorizacion e

integracion de valores prosociales mayor bienestar psicoléogico a mayor

bienestar psicoldgico menor psicopatologia”.

Estudios clinicos:

1. Kasser, T. & Ryan, R. M. (1993).

2. Kasser, T. & Ryan, R. M. (1996).

3. Sheldon, K. M. & Elliot, A. J. (1999).
4. Sheldon, K. M. & Kasser, T. (1998).

5. Ryan, R. M., Chirkov, V. 1, Little, T. D., Sheldon, K. M., Timoshina, E. & Deci, E. L.
(1999).
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Parte I - Capitulo 3
Los pilares del método

La Psicologia Transmutacional Integrativa se articula en torno a cinco principios
fundamentales. Estos principios no son técnicas aisladas, sino ejes de comprension del

ser humano y de su proceso de transformacion.

Cada principio representa una fase necesaria del cambio. Primero, la persona
debe tomar conciencia de QUIEN ES y de COMO FUNCIONA. Después,

necesita aprender a gobernar su mente. Posteriormente, debe comprenderse

como una unidad integrada de cuerpo, mente, emocion, conducta e historia.
Mas tarde, debe pasar a la accion mediante habitos, disciplina y
afrontamiento. Finalmente, necesita construir un propoésito que dé direccion

a su vida.

Principio I
La Conciencia Responsable
La Conciencia Responsable es el punto de partida del cambio. La persona comienza a

transformarse cuando deja de vivir en automatico y empieza a observarse con honestidad.
Este principio se resume en una idea central:
“Veo quién soy, como funciono y actiio en consecuencia.”

No basta con saber que algo va mal. La conciencia solo se convierte en cambio
cuando se une a la responsabilidad. Reconocer implica actuar. Nombrar
implica comprometerse. Observarse implica dejar de justificarse y empezar

a modificar aquello que impide crecer.
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Principio II
El Dominio Consciente de la Mente

El segundo principio se centra en la capacidad de observar, dirigir y regular los
propios pensamientos. La mente puede convertirse en una herramienta de crecimiento o

en una fuente constante de sufrimiento cuando pierde ese gobierno sobre si misma.

El lenguaje interno, las creencias, la atencidn, la interpretacion de la realidad y el
control cognitivo influyen directamente en la conducta y en el estado emocional. Por ello,
aprender a gobernar la mente es una condicién esencial para no vivir sometido a la

impulsividad, la ansiedad, el miedo o los pensamientos automaticos.

Principio III
La Integracion del Ser Humano

El tercer principio plantea que el ser humano debe comprenderse como una totalidad.
No existe una separacion real entre cuerpo, mente, emocién, conducta, biologia, vinculos

y estilo de vida.

La recuperacion psicologica no depende exclusivamente de la terapia ni
exclusivamente de la medicacién. En muchos casos requiere un abordaje integrador y
multidisciplinar, donde psicologia, psiquiatria, medicina, ejercicio fisico, habitos

saludables y apoyo social trabajen en una misma direccion.

La persona no mejora desde una sola dimension. Mejora cuando empieza a
reorganizar su vida como un sistema: cuando cada una de esas dimensiones encuentra su

lugar, el conjunto funciona.
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Principio IV
La Accion Transformadora

El cuarto principio afirma que comprender no basta. El cambio exige accion.

La transformacion requiere movimiento, disciplina, exposicion progresiva,
constancia, habitos saludables y capacidad para actuar incluso cuando no existe
motivacion. La conducta transforma el cerebro tanto como el pensamiento. Por ello, cada

accion repetida construye una nueva forma de identidad.

La vida no cambia solo por entenderla. Cambia cuando la persona empieza a actuar
de manera diferente. Cada persona es la principal protagonista de su vida: las cosas

avanzan en la medida en que ella misma las deja avanzar.

*Este esquema representa a la persona como un sistema cuyo eje central es el yo,
entendido como el niicleo desde el que
la persona organiza, interpreta y dirige O O
su vida. Alrededor de este eje giran 0 O

distintos satélites: los objetivos, el

A

proposito vital, las emociones, los g EJe
sentimientos, las relaciones, el O O

trabajo, las  experiencias, los O

acontecimientos, las estrategias de Satélites

afrontamiento, las  capacidades

personales, la resiliencia, entre otros.

Estos elementos pueden cambiar, aparecer, desaparecer o adquirir mayor o menor
importancia a lo largo de la vida. Sin embargo, para mantener un funcionamiento
psicolégico equilibrado, ninguno de ellos deberia sustituir al yo como centro del sistema.
Cuando una relaciéon, un problema, un acontecimiento o una emocion ocupa el lugar del
eje, la persona corre el riesgo de organizar toda su existencia alrededor de ese tinico

elemento.

«Todo puede transformarse alrededor de la persona, pero la

persona no debe dejar de ocupar el centro de su propia vida.»
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Principio V
El Propdsito y la Evolucion Personal
El quinto principio sostiene que la recuperaciéon no termina con la desapariciéon del

sintoma. Una persona puede dejar de sufrir intensamente y, aun asi, seguir sin direccion.

Si optamos como solucion de un problema, quizds podemos hablar de un
pensamiento obsesivo recurrente por separacion o celotipia, etc. Podemos silenciar la
mente con una simple pildora por la manana, pero realmente ,cuando la persona mejore
en ese pensamiento, es decir, ya no esté o no sea tan frecuente la obcecacion, éel problema
se ha solucionado? o solo lo hemos hecho desaparecer momentaneamente hasta que se
deje de tomar ese farmaco, los principios de este manuscrito, gira en torno a la terapia
multidisciplinar, y respondiendo a la pregunta antes realizada, si es necesario el farmaco
y si es necesario trabajar en el origen del problema, aqui literalmente hablo de
matrimonio, el uno sin el otro se queda limitante, orientaciéon multidisciplinar con

objetivacion hacia donde nos dirigimos y qué queremos conseguir.

El ser humano necesita construir un proyecto vital coherente con sus valores. El
proposito permite sostener el esfuerzo, dar sentido al sufrimiento y orientar la vida hacia

una direccién concreta.

La finalidad dltima de la Psicologia Transmutacional Integrativa no es solo aliviar el
malestar, sino favorecer una evolucidén personal continua: una forma de vivir més

consciente, responsable, estable y orientada al crecimiento.

Desarrollo del Bloque I

Los cinco principios anteriores forman la estructura central del modelo. A partir de
ellos se desarrollaran los capitulos posteriores, dedicados a aspectos especificos del
funcionamiento humano: autoconcepto, autoeficacia, autoestima, didlogo interno,
valores, habitos, constancia y proyecto vital, entre otros procesos que se abordan en las
Partes IT a V de este libro. Los cuadros clinicos especificos —trauma, depresion, ansiedad
y adicciones— se desarrollan aparte, en el Volumen II, como aplicacion particular de estos

mismos principios.
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El recorrido del libro sigue una l6gica progresiva.

12, La persona toma conciencia.

22, Aprende a gobernar su mente.

32. Comprende que su vida funciona como un sistema integrado.
42. Pasa a la accion.

52. Construye una direccion vital.

Este es el camino de la transmutacion: dejar de vivir desde el automatismo y

comenzar a construir una vida desde la conciencia, la responsabilidad y el proposito.
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Parte I - Capitulo 4
“La persona como Conciencia”

“La mente como creadora de realidad”

El inicio del cambio se sittia en un desplazamiento concreto: dejar de preguntarse:
“écomo hacer la vida mas facil” y empezar a preguntarse: “¢como hacerse mas

fuerte para vivirla?”

Cabe entonces una pregunta previa, y es la que abre este capitulo:  é¢Por qué el
ser humano de hoy necesita, literalmente, hacerse esa pregunta para
sobrevivir psicolégicamente? ¢Qué ha cambiado para que la fortaleza
interior haya dejado de ser una virtud deseable y se haya convertido en una

condicion de supervivencia?

La respuesta empieza por un principio que este modelo considera central: la mente
no se limita a percibir la realidad, l1a construye. No existe un acceso neutro y directo a «lo
que ocurre»; existe una interpretacion, filtrada por la historia, las creencias, el miedo y el
deseo, que cada persona confunde con la realidad misma. Por eso conviene distinguir,
desde el inicio, entre dos planos que rara vez coinciden del todo: “la realidad tal como

es” y “la realidad tal como la mente decide construirla”

La realidad verdadera y la realidad distorsionada

Practicamente ninguna persona sostiene una vision exacta de si misma. Todos, en
mayor o menor medida, cargamos con una imagen propia distorsionada, y esa
distorsion no suele ser aleatoria: tiene una direccion y un propoésito. La mente
distorsiona porque la realidad, mirada de frente, resulta con frecuencia

dolorosa.

Entiendo por REALIDAD VERDADERA el balance honesto entre lo que una
persona proyect6 para su vida y lo que efectivamente ha construido: en el terreno
profesional, en el material, en el relacional, en el cognitivo, en la forma concreta en que

hoy vive el dia a dia.
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Cuando ese balance revela una distancia amplia entre lo proyectado y lo alcanzado —
metas no cumplidas, vinculos deteriorados, anos invertidos en lo superficial mientras el
mundo interior permanecia sin explorar—, mirar esa realidad de frente exige una entereza

que no todo el mundo esta dispuesto, o preparado, a sostener.

Ante ese dolor, la mente ofrece una salida mas comoda: construir una realidad
alternativa. No se trata necesariamente de mentira consciente, sino de un mecanismo mas
sutil, en el que la persona empieza a proyectar hacia fuera y hacia si misma una imagen
favorecida de su situacion, en lugar de observar con precision donde se encuentra
realmente. La pregunta «écOmo estoy en este momento?» deja de responderse con
honestidad y empieza a responderse con la versiébn que resulta menos dolorosa de

escuchar.

Esta distorsion guarda relacion con la sociedad de la apariencia, pero no es
exactamente lo mismo. La sociedad de la apariencia describe una actuacion dirigida hacia
los demas; la distorsion de la realidad de la que habla este capitulo ocurre puertas adentro,
en el didlogo que cada persona sostiene consigo misma cuando nadie mas esta mirando.
Es posible proyectar una imagen impecable hacia el exterior y, al mismo tiempo, sostener
una representacion igualmente inexacta de la propia vida en el fuero interno. La primera

busca la aprobacién ajena; la segunda busca, sencillamente, evitar el dolor de ver.

El espejo que preferimos no mirar

Existe una razon sencilla por la que a muchas personas no les gustan los espejos, y no
es estética: no es la imagen fisica lo que incomoda, sino aquello que esa imagen convoca.
El espejo obliga, durante un instante, a un encuentro con quien realmente se es, y ese
encuentro puede resultar mas dificil de sostener que cualquier otra exigencia del dia. No
es que disguste el reflejo; es que disgusta, con frecuencia, el lugar en el que uno se

reconoce estar. “Quizas no te guste lo que ves y después no hay nada mas”.
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La Psicologia Transmutacional Integrativa parte de la conviccidbn de que ese
encuentro, por incomodo que sea, es imprescindible. Una mente que ha aprendido a
construir realidades favorecidas no puede iniciar ningin proceso de transformaciéon
genuino, porque no hay nada que transformar cuando no se admite, en primer lugar, qué
es lo que necesita cambiar. La distorsion protege del dolor a corto plazo, pero al

precio de inmovilizar a la persona indefinidamente en el mismo punto.

Por ello, antes de cualquier otro trabajo terapéutico, este modelo sitia una tarea
previa: aprender a mirar la realidad tal como es, sin la version favorecida y sin la version
catastrofista, que es su reverso igualmente distorsionado. No se trata de sustituir el
autoengafno optimista por un pesimismo igualmente inexacto, sino de conquistar algo
mas dificil y valioso: una descripcion precisa de donde se esta, que es, en altima

instancia, el Gnico punto de partida real desde el que se puede construir algo distinto.
EJERCICIO MIRARSE AL ESPEJO:

1. Ponte frente al espejo, a solas y sin prisa. Busca un momento en que no te
vayan a interrumpir. Mirate directamente a los ojos, no el pelo, la ropa o los

defectos de la piel — a los ojos, como si estuvieras mirando a otra persona.

2. Observa qué ves primero. Antes de analizar nada, nota qué es lo primero que
te salta: éDonde estoy? ¢Como estoy? é¢Una expresion de cansancio, tristeza,

dureza? ¢Qué tiene que cambiar en mi? ¢Donde quiero llegar?

3. Preguantate: '¢ccomo la estoy viendo?','¢La miras con critica, como si buscaras
fallos?','¢Con indiferencia, como si fuera un desconocido?','éCon ternura?'. La
mayoria de la gente, la primera vez, se da cuenta de que mira su reflejo con el

mismo juicio con el que se habla a si misma en la cabeza.

4. Escucha el didlogo interno mientras te miras. Sin forzarlo, presta atencion
a las frases automaticas que aparecen: 'iQué mal te ves hoy!', 'no has hecho nada
bien', etc. El ejercicio busca sacar a la luz ese didlogo interno que normalmente

pasa desapercibido porque es automatico.
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5. Cuestionate sile hablarias asi a alguien que quieres. Este es el punto de
inflexi6on: compara ese tono interno con el que usarias con un hijo, un amigo,
alguien a quien quieres cuidar. Casi siempre hay una diferencia enorme, y eso es

lo que el ejercicio quiere que notes.

6. Tu frase ancla. Cierra el gjercicio diciéndote en voz alta al espejo: una frase de

aceptacion, gratitud y carino hacia ti mismo.

PSICOLOGIA TRANSMUTACIONAL INTEGRATIVA
pag. 27



Instituto Clinico
®  PsiqueFunciona

Parte II — Autoconocimiento y consciencia

El autoconocimiento es una de las tareas mas profundas del ser humano. No consiste
unicamente en saber quién soy, qué me gusta, qué me duele o qué deseo. El verdadero
autoconocimiento implica aprender a observarse con honestidad, sin maéscaras, sin
autoenganos y sin necesidad de justificar constantemente lo que sentimos, pensamos o

hacemos.

Conocerse a uno mismo no es mirarse desde la culpa, sino desde la responsabilidad.
No es castigarse por los errores, sino comprender de dénde nacen. No es negar la sombra,
sino aprender a iluminarla. Porque aquello que no somos capaces de reconocer en
nosotros termina actuando de manera inconsciente, dirigiendo nuestras decisiones,

nuestras relaciones y nuestro destino.

La conciencia es la luz interior que permite observar lo que ocurre dentro de nosotros.
Sin conciencia, la persona vive reaccionando. Reacciona desde sus heridas, desde sus
miedos, desde sus carencias, desde sus necesidades no resueltas. Cree que decide

libremente, pero muchas veces solo repite patrones antiguos.
La conciencia permite detenerse. Permite preguntarse:
«éPor qué reacciono asi?»
«éQué parte de mi se ha sentido amenazada?»
«¢Estoy respondiendo desde mi madurez o desde mi herida?»
«¢Esto que siento pertenece al presente o viene de una experiencia antigua?»

Cuando una persona empieza a hacerse estas preguntas, comienza el verdadero
camino del despertar psicologico. Ya no se limita a vivir desde el impulso, sino que
empieza a desarrollar una mirada interna. Esa mirada no juzga, sino que comprende. No

condena, sino que integra.
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AUTOCONCIENCIA (INTROSPECCION)

INCONSCIENTE < » CONCIENCIA

El autoconocimiento es el puente entre la inconsciencia y la conciencia. A través de
él, la persona descubre sus patrones de apego, sus mecanismos de defensa, sus heridas
emocionales, sus formas de evitar el dolor, sus necesidades afectivas y sus contradicciones

internas.

Muchas veces creemos que somos de una manera determinada, cuando en realidad
solo hemos aprendido a sobrevivir de esa manera. Hay personas que se definen como
frias, pero en el fondo aprendieron a protegerse del rechazo. Otras se consideran
controladoras, cuando en realidad intentan evitar la incertidumbre porque en algin
momento la vida les result insegura. Otras creen que son fuertes, pero quiza solo han

aprendido a no pedir ayuda.

Por eso, el autoconocimiento no debe quedarse en una descripcidon superficial de la
personalidad. Debe profundizar en la historia emocional de la persona. Debe preguntarse
qué ocurrio, qué dolib, qué falto, qué se repitio, qué se silencidé y qué parte del yo quedo

congelada en una etapa del pasado (Trauma).

La conciencia no aparece de golpe. Se cultiva. Se entrena. Se desarrolla a través de la
observacion, la reflexion, el silencio, la terapia, la escritura, la meditacion, el dialogo

sincero y la capacidad de mirar hacia dentro sin huir (Afrontamiento).

Ser consciente no significa no sufrir. Significa comprender mejor el propio
sufrimiento. Significa dejar de vivir atrapado en automatismos. Significa poder elegir con
maés libertad. Una persona consciente puede sentir miedo, tristeza, rabia o inseguridad,
pero ya no se identifica completamente con esas emociones. Puede observarlas,

escucharlas y comprender qué mensaje traen (Aceptar = Avanzar).

La conciencia transforma la relaciéon con uno mismo. Cuando una persona
se conoce profundamente, deja de exigirse ser perfecta. Aprende a tratarse con mayor
compasion. Comprende que sus errores forman parte de su proceso evolutivo. Reconoce

que sus heridas no la definen, pero st explican muchos de sus caminos.
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El autoconocimiento también revela nuestras luces. No solo muestra lo
que duele, sino también lo que nos sostiene. Nos ayuda a descubrir nuestros
valores, talentos, deseos auténticos, fortalezas, vocacion y sentido vital.

Conocerse es saber qué nos rompe, pero también qué nos reconstruye.

“Una conciencia madura no busca sentirse superior a los demas. Al

contrario, cuanto mas consciente es una persona, mas humilde se vuelve.

Porque comprende la complejidad del ser humano. Comprende que detras

de muchas conductas hay miedo, dolor, historia, trauma, abandono,

frustracion o necesidad de amor.”

La conciencia profunda nos aleja del juicio rapido y nos acerca a la
comprension. No para justificar cualquier conducta, sino para entender sus raices.

Comprender no significa permitirlo todo. Significa mirar con mas profundidad.

El camino del autoconocimiento exige valentia. Porque no siempre descubrimos
cosas agradables. A veces encontramos ego, envidia, dependencia, miedo al abandono,
necesidad de reconocimiento, resentimiento, orgullo o tristeza acumulada. Pero solo
aquello que se reconoce puede transformarse. Lo que se niega permanece oculto y

gobierna desde la sombra.

La conciencia es, por tanto, una forma de libertad. Cuanto mas

inconsciente soy, mas esclavo soy de mis impulsos, mis heridas, mi
agresividad y mis condicionamientos. Cuanto mas consciente soy, mas

capacidad tengo para elegir quién quiero ser, cOmo quiero actuar y qué tipo

de vida deseo construir.

La pregunta que conviene formular aqui es esta: érealmente quiero ser

consciente de lo que me ocurre y de por qué reacciono de esta manera?

“El Trauma es un vehiculo de autocompasion en el que la persona

culpabiliza su comportamiento”.

¢Si te quedas sin Trauma te quedas sin vida?
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Autoconocerse es dejar de vivir hacia fuera para comenzar a habitarse
por dentro. Es mirar la propia historia sin quedar atrapado en ella. Es reconocer el
pasado sin permitir que determine completamente el futuro. Es aprender a decir: «Esto

me ocurrio, esto me marco, pero no estoy condenado a repetirlo».

La conciencia no elimina la oscuridad, pero permite caminar dentro de
ella con una lampara encendida. Esa lampara es la comprension. Y cuando una
persona comprende profundamente quién es, deja de perseguirse a si misma y comienza

a acompanarse.

El verdadero despertar no consiste en escapar de la realidad, sino en verla con mas
claridad. No consiste en negar el dolor, sino en transformarlo en aprendizaje. No consiste

en ser otra persona, sino en llegar a ser uno mismo con mayor autenticidad.

Por eso, el autoconocimiento y la conciencia son dos pilares esenciales del
crecimiento humano. El primero nos permite descubrir quiénes somos. La segunda nos

permite vivir desde una presencia mas lacida, responsable y libre.
Conocerse es iniciar el camino. Ser consciente es aprender a caminarlo.

Las personas que viven su vida en el pasado, “en sus Traumas sin resolver”, con un dialogo
repetitivo sin avance, sin querer avanzar, son personas que se quedan estancadas en un
pasado y transmiten una estela negativista toxica, que fragmenta y quema todo lo que esta

a su alrededor.

La manera funcional de superar un trauma es aceptarlo y avanzar, con la aceptacion y el

avance alcanzas la sanacion.

Esto que te escribo me lo he encontrado en el transcurso de mi carrera en maultiples
ocasiones, aprendi que si la persona no quiere avanzar y buscar una justificacion de todo
lo que ocurre en su vida se escuda en el Trauma. Por lo tanto, no podriamos culpabilizar
a una persona por sus hechos pasados ni por su dificultad para avanzar en el presente.
Esta dificultad no es algo inherente a la persona, sino una consecuencia de las
experiencias vividas y de las herramientas que dispone en el presente. No se deben usar

los hechos traumaticos como excusa para justificar la pasividad y el comportamiento.
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Capitulo 5
Autoconcepto: ¢Quién creo que soy?

Frente al espejo surge, sin palabras, una pregunta que conviene formular ahora con
toda su exigencia: équién soy yo? No como ejercicio retorico, sino como examen
exigente. (Conozco de verdad a la persona que hay detras de mi nombre? ¢He
trabajado mi interior, mi zona mas profunda, mis defectos de caracter, o he
preferido no mirar hacia alli? ¢Soy, hoy, la persona que realmente quiero

ser?

El autoconcepto es la respuesta —casi siempre parcial, casi siempre desactualizada—
que cada persona da a esas preguntas. No es un dato fijo ni un rasgo con el que se nace;
es una construccion que se sostiene o se revisa segun la calidad de la introspecciéon que la
persona esté dispuesta a ejercer sobre si misma. Una conciencia verdaderamente libre —
lo que en este modelo llamamos “conciencia creadora”— es aquella capaz de sostener
esa mirada introspectiva sin necesidad de suavizarla ni de embellecerla, y de hablarse a si
misma en primera persona con la misma exigencia con la que hablaria a un paciente en

consulta.

La fragmentacion del yo: cuando nos convertimos en varias
personas

Frente a esa conciencia unificada existe una alternativa mucho maés frecuente en la
practica clinica: la persona que, tal como se describi6 al hablar de la sociedad de la
apariencia, se pone mascaras distintas segiin el escenario. Pero conviene precisar algo que
en aquel capitulo qued6 solo esbozado: cuando esas mascaras se sostienen el tiempo
suficiente, dejan de ser una actuacién puntual y se convierten en personalidades

funcionalmente distintas, una para cada esfera de la vida.

El problema no es tener registros diferentes segtin el contexto —eso es, hasta cierto
punto, inevitable y adaptativo en ocasiones—. El problema aparece cuando esos registros
se independizan tanto entre si que la persona pierde el hilo que los conecta, y termina sin

saber, con honestidad, cual de todas esas versiones es ella misma.
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En consulta esto se manifiesta como una sensaciéon difusa pero persistente: la de no
conocerse, la de actuar en automatico segin lo que cada situacién parece exigir, sin que

exista debajo un nucleo estable desde el que esas actuaciones se decidan.

Ese nucleo estable es, precisamente, lo que el autoconcepto deberia proporcionar.
Cuando falta, no es que la persona tenga «demasiada personalidad»; es que no tiene, en

sentido estricto, una identidad integrada a la que recurrir.
Para entenderlo, medita en la historia del Caballero de la Armadura Oxidada:

Un caballero estd tan identificado con su armadura brillante que la usa
constantemente, incluso para cenar en familia o dormir. Se ha ganado fama de valiente
por ella, pero en realidad la usa para sentirse importante y protegido. Su esposa y su
hijo empiezan a sentir que ya no conocen al hombre que hay debajo del metal, y ella

amenaza con irse si no se la quita.

El caballero intenta quitarsela por primera vez para complacerla, y descubre con
horror que no puede: se le ha quedado pegada al cuerpo. Prueba con un herrero, con
agua caliente, con otro rey mas poderoso... nada funciona. Cuanto mds intenta forzar

la armadura con métodos externos, mas atrapado se siente.

Finalmente aparece un ermitano que le dice que la tinica salida es recorrer el
Sendero de la Verdad, y que en ese camino no le serviran la fuerza ni las herramientas,

solo el autoconocimiento. Los tres castillos que atraviesa son:

o Castillo del Silencio: aprende a callar la mente, a estar consigo mismo sin

ruido ni distraccion.

o Castillo del Saber: se enfrenta a sus creencias limitantes y a las voces (el

Miedo, la Duda, la Vanidad) que lo mantienen encerrado.

o Castillo de la Voluntad y la Osadia: reune el valor de mirar de frente lo que

ha evitado toda su vida.

En cada etapa, una parte de la armadura se cae sola, no porque él la arranque, sino

porque ya no la necesita para sostenerse.
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El caballero llega desnudo sin corazas al final del camino, y ahi descubre quién es
realmente sin la proteccion que lo definia. Vuelve transformado, capaz de conectar de

verdad con su familia por primera vez.

Moraleja central: las corazas que nos ponemos para protegernos (el orgullo, el
miedo, la necesidad de aprobacion) terminan aislandonos; solo el autoconocimiento

genuino —no la fuerza ni la ayuda externa— puede quitarnoslas.

El poder de las palabras que nos definen

El autoconcepto no se construye unicamente por introspeccion silenciosa; se
construye, en gran medida, con el lenguaje que cada persona utiliza para referirse a si
misma. Existe una diferencia clinicamente relevante entre una persona que se habla desde
la seguridad, el respeto y el reconocimiento de su propia capacidad de crecimiento, y una
persona que se habla desde la duda constante, la descalificacion o el desprecio
disfrazado de humildad.

Esa diferencia no es cosmética. El didlogo interno que una persona sostiene consigo
misma tiende a convertirse, con el tiempo, en la medida real de lo que esa persona cree
merecer, y esa medida termina condicionando sus decisiones, sus vinculos y su
disposicion a intentar cambiar. Por eso, antes de proponer cualquier técnica de cambio
conductual, este modelo insiste en una pregunta previa y mas incomoda: ¢desde qué lugar

me estoy hablando a mi mismo, y es ese lugar el que quiero seguir habitando?

Hay que hablarse con respeto, fuerza, valor. Hay que atenuar las autocriticas
negativas, hay que aprender a respetarse y sobre todo hay que saber valorarse. El concepto
fundamental aqui: si ti mismo no te valoras, ¢por qué deberian hacerlo los demas, el

mundo?
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Capitulo 6
Autoeficacia: ¢Creo que soy capaz?

Junto al autoconcepto, y estrechamente entrelazados con €él, operan dos constructos
que conviene distinguir con precision porque, aunque se alimentan mutuamente,
responden a preguntas distintas: la autoeficacia y la autovalia. La autoeficacia responde a
la pregunta «ésoy capaz de hacer esto?». La autovalia responde a una pregunta mas
honda y mas incomoda: «émerezco, como persona, lo que estoy intentando
conseguir?». Es perfectamente posible que una persona se sienta capaz y, al mismo
tiempo, no se sienta merecedora; y esa combinacion, lejos de ser infrecuente, explica

buena parte del estancamiento que se observa en consulta.

“La duda en la capacidad abre la puerta al fracaso, su mente te invita a

rendirte ante el primer estimulo indeseado”.

La autoeficacia, tal como la formul6 originalmente la investigacion en psicologia
cognitiva, es la creencia de una persona en su propia capacidad para organizar y ejecutar
las acciones necesarias para producir un resultado determinado. No se trata de la
capacidad real y objetiva, que puede coincidir o no con esta creencia, sino de la percepciéon
subjetiva de esa capacidad. Y esa percepcion, mas que la capacidad objetiva en si misma,
es la que determina si una persona inicia una accion, la sostiene ante la dificultad o la

abandona a las primeras senales de esfuerzo.

Afrontar o huir: la respuesta ante la amenaza

Ante cualquier situacion percibida como exigente o amenazante, la persona dispone,
en esencia, de dos respuestas posibles. Si se percibe capaz, tiende a afrontar: se enfrenta
a la situacion, aunque le genere temor, porque confia en su propia capacidad para
sostener el resultado, sea cual sea. Si no se percibe capaz, la alternativa disponible es la
huida: evitar, posponer, delegar, desconectar. No siempre esta huida se reconoce como
tal; con frecuencia se disfraza de pereza, de falta de tiempo o de «no era tan
importante», cuando en realidad lo que subyace es la convicciéon intima de no estar a la

altura.
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La huida repetida tiene un efecto acumulativo especialmente danino: cada vez que
una persona evita una situacion por sentirse incapaz, refuerza precisamente la creencia
que dio origen a la evitacion. La autoeficacia, a diferencia de un rasgo fijo, se construye o
se erosiona con cada experiencia de afrontamiento o de evitacion. Por eso la exposicion
progresiva, ya mencionada como herramienta terapéutica en capitulos anteriores, no es
solamente una técnica conductual: es, en un sentido literal, un procedimiento para

reconstruir la creencia en la propia capacidad, experiencia tras experiencia.

Autovalia: ¢soy una persona valiosa?

Pero incluso una persona capaz de afrontar con solvencia las exigencias practicas de
su vida puede arrastrar una pregunta distinta, mas silenciosa y determinante: ésoy, en el
fondo, una persona lo bastante valida como para merecer la vida que quiero llevar? Esta
es la pregunta de la autovalia, y no se resuelve acumulando logros ni demostrando
competencia, porque no es una pregunta sobre lo que la persona hace, sino sobre lo que

la persona cree que es.

Cuando una persona no se cree valiosa, el problema trasciende el rendimiento o la
capacidad. Afecta a algo mas elemental: la disposicion misma a ocupar un lugar en el
mundo, a mostrarse, a pedir lo que necesita, a sostener que su presencia y su esfuerzo
tienen sentido. Una persona que no se percibe valiosa tiende a exigirse mas de
lo razonable para «compensar» esa carencia percibida, a tolerar tratos que no
deberia tolerar, o a sabotear de forma silenciosa aquello que si consigue, porque una parte

de ella no termina de creer que lo merezca.

Esta es, quiza, una de las preguntas mas importantes que este libro puede formular,
y no admite una respuesta rapida: ¢soy una persona valiosa, o no lo soy? La Psicologia
Transmutacional Integrativa no propone resolver esta pregunta con
afirmaciones repetidas frente al espejo, que suelen ser inutiles cuando no van

acompanadas de una revision honesta del propio funcionamiento.
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Propone, en cambio, construir la respuesta desde la coherencia: desde la
conciencia responsable, desde el trabajo sostenido sobre los defectos de
caracter identificados en la introspeccion, y desde la evidencia acumulada,
dia a dia, de que la propia palabra y la propia accion pueden sostenerse

mutuamente. La valia, en este modelo, no se declara: se construye.
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Capitulo 7
Red social: El poder del entorno

La dependencia de la validacion externa es una cuestion aparte. Antes de llegar a ella
conviene detenerse en una cuestion previa: no toda validacion procede de la misma
fuente, y la fuente importa tanto como la propia necesidad de ser validado. La persona no
busca confirmacién de cualquiera; tiende a buscarla, sobre todo, de aquellos que percibe
afines a si misma. A esto podriamos llamarlo una red de confirmacion: el conjunto de
personas cuyas caracteristicas, valores o forma de entender la vida coinciden lo suficiente

con las propias como para que su aprobacion resulte significativa.

Esta tendencia a buscar semejanza no es en si misma un defecto; es, hasta cierto
punto, una inclinacién humana bien documentada. El problema aparece cuando esa red
de confirmacién se construye sin criterio, por proximidad o comodidad, en lugar de
construirse de manera consciente. Porque el entorno no es un telon de fondo neutro sobre
el que transcurre la vida de una persona: es uno de los factores que méas determina en qué

direccion esa vida termina moviéndose.

Personas que aportan, personas que restan

No todas las relaciones cumplen la misma funcion. Existen vinculos que empujan
hacia el crecimiento: personas que exigen, que cuestionan con respeto, que sostienen un
nivel de conversacion y de exigencia vital capaz de hacer evolucionar a quien las frecuenta.
Y existen vinculos que no aportan nada, que se agotan en lo trivial, que llenan el tiempo
sin llenar la vida. La diferencia no siempre se percibe en lo inmediato, pero se acumula:

afios de relaciones banales producen, casi inevitablemente, una vida banal.

Esta exigencia no se limita al terreno afectivo o social en sentido estricto. Se extiende
a cualquier ambito de interaccion: el profesional, el intelectual, el de ocio, el familiar. La
pregunta que este modelo propone formular no es inicamente «¢me siento bien con esta
persona?», sino una mas incomoda y util: «éesta relacion me hace crecer, o simplemente

me acompana mientras me quedo doénde estoy?».
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El problema es que vivimos en un contexto cultural que tiende a premiar
precisamente lo contrario. La banalidad, lo superficial, lo que no exige esfuerzo ni
profundidad, ocupa un lugar cada vez mas central en la manera en que las personas se
relacionan entre si. Rodearse de personas que aportan exige, con frecuencia, ir a
contracorriente de esa tendencia, y sostener el criterio suficiente para distinguir entre la

compaiiia que suma y la que simplemente rellena el vacio.

La Psicologia Transmutacional Integrativa no propone el aislamiento como solucion,
sino la seleccion consciente del entorno. Nadie se transforma en soledad completa,
porque el ser humano es, como se establecié en el Principio III, una unidad que se
construye también en relacion con los demas. Pero esa relacion debe elegirse con la misma
responsabilidad con la que se elige cualquier otro elemento determinante de la propia

vida, y no dejarse simplemente a la inercia de la proximidad o la costumbre.
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Capitulo 8
Feedback externo: El espejo que nos muestra

En la sociedad actual, el ser humano parece necesitar cada vez mas el feedback del
entorno para confirmar su propia valia. Necesita sentirse visto, aprobado, reconocido y
validado por los demas. De alguna manera, muchas personas han comenzado a medir la
correccion de sus actos no desde su propia conciencia, sino desde la respuesta externa que

reciben.

Si el entorno responde de forma positiva, la persona interpreta que esta actuando
correctamente. Si el entorno responde de forma negativa, aparece la duda, la inseguridad
y el cuestionamiento de la propia capacidad. De este modo, la autoestima queda

condicionada por la mirada ajena.

Aqui entra en juego algo fundamental: el autoconocimiento, la autovalia y la
percepcidon de la propia capacidad. Cuando una persona no ha construido una base
interna soélida, necesita confirmar constantemente que lo que hace es valido, correcto o
suficiente. No se fia plenamente de si misma. Necesita que otros le devuelvan una imagen

favorable para sentirse segura.

Este fendmeno no afecta inicamente a una esfera concreta de la vida. Aparece en el
ambito personal, profesional, social, familiar, afectivo e incluso espiritual. La persona
busca senales externas que le indiquen si esta siendo aceptada, admirada o reconocida. Y
cuando esas senales no llegan, o cuando son negativas, puede aparecer frustracion,

ansiedad, tristeza, rabia o sensacion de insuficiencia.

El problema es que el feedback del entorno, aunque puede ser util cuando es
constructivo, también se ha convertido en una fuente importante de malestar psicologico.
Especialmente en una sociedad hiperconectada, donde la tecnologia ha transformado la

exposicion personal en una necesidad casi permanente.
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Las redes sociales han amplificado esta bisqueda de validacién. La persona ya no solo
vive su experiencia, sino que siente la necesidad de mostrarla. No basta con viajar, comer,
entrenar, amar, descansar o alcanzar un logro; parece necesario exhibirlo. Mostrar al
mundo qué se esta haciendo, donde se esta, con quién se estd y qué imagen se desea

proyectar.

Falsa Autoestima: mostrar al mundo una imagen falsa de si misma, la apariencia por
encima de la sinceridad con uno mismo. El simplismo: la imagen al externo lo tnico

importante.

Esa exposicion no nace de la plenitud, sino de la carencia. Se muestra una vida
idealizada para provocar admiracion, aprobacién o incluso envidia. Se construye una
imagen mas virtuosa, mas exitosa o mas atractiva que la realidad interna de la persona.
Pero cuanto mas se depende de esa imagen, mas se debilita el contacto con la propia

autenticidad.

La tecnologia, que sin duda representa un avance extraordinario para facilitar la vida
humana, también se ha convertido en un espacio de dependencia emocional. Ya no
estamos nunca completamente desconectados. La mente permanece pendiente de la
respuesta del otro: un mensaje, una reaccion, un comentario, una visualizacion, un «me
gusta». Asi, la identidad empieza a quedar atrapada en una dindmica de exposicion,

comparacion y validaciéon continua.

Este feedback constante alimenta un orgullo enfermizo. Y cuando hablamos de
orgullo enfermizo no nos referimos a una autoestima sana, sino a una necesidad excesiva
de ser reconocido, admirado y confirmado. Es una forma de vacio interior

disfrazado de seguridad exterior.

La persona puede parecer fuerte, exitosa o segura, pero en el fondo depende
intensamente de la mirada ajena. Y esa dependencia genera un deterioro emocional
progresivo. Porque cuanto mas necesita el ser humano ser validado desde fuera, menos

capacidad desarrolla para sostenerse desde dentro.
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La prioridad ya no es recibir feedback, sino depender de él. El feedback puede
orientar, enriquecer y ayudar a crecer, pero no deberia convertirse en el fundamento de
la identidad. Cuando la persona no sabe quién es, necesita que el mundo se lo diga.
Cuando no reconoce su propio valor, necesita que otros se lo confirmen. Y cuando no ha

desarrollado una conciencia interna firme, queda atrapada en la aprobacion externa.

Por eso, el camino del autoconocimiento exige recuperar la capacidad de validarse
desde dentro. Escuchar al entorno, si, pero sin entregarle el poder absoluto sobre la propia

autoestima. Aprender de los demés, si, pero sin vivir esclavizado por su juicio.

La verdadera madurez psicolégica aparece cuando la persona puede decir: «Escucho lo
que el mundo me devuelve, pero no dependo completamente de ello para saber quién

SOy ».
Como el cuento sefardi de “EL. VERDADERO VALOR DEL ANILLO”:

Un joven llega hasta un sabio sintiéndose "poca cosa" — le dicen que no sirve, que es
torpe, y quiere saber como mejorar y ganarse la valoracion de los demdas. El maestro,
en vez de responderle directamente, le pide un favor: le da un anillo y le pide que vaya

al mercado a venderlo, pero que no acepte menos de una moneda de oro.

El joven recorre el mercado entero y nadie ofrece mas que un par de monedas de plata

— muy por debajo de lo pedido. Vuelve avergonzado, pensando que ha fallado.

Entonces el maestro le dice que antes de vender hay que saber el verdadero valor del
anillo, y lo manda al joyero del pueblo, con la instruccion de preguntarle cuanto le daria,
pero sin venderlo bajo ningun concepto. El joyero, tras examinarlo con calma, le dice
que por ese anillo le podria dar 58 monedas de oro — y que con algo mas de tiempo,

hasta 70 u 8o.

Eljoven vuelve entusiasmado a contarselo, y ahi el maestro suelta la ensenianza central:
que él es como ese anillo — una joya valiosa y tinica — y que solo un verdadero experto
puede reconocer ese valor. La gente del mercado (los que juzgan a la ligera, sin criterio

real) nunca podran verlo.
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Moraleja: no busques que cualquiera —sin el criterio ni el conocimiento adecuado—
determine tu valor. Nuestra autoestima no deberia depender de la opinion superficial

de "el mercado", sino de un conocimiento mas profundo (empezando por el propio).
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Capitulo 9
Historia de estrés y fracasos: De la herida al
aprendizaje

En este modelo sostenemos una idea que conviene formular sin rodeos: toda persona
que quiere crecer necesita, en algin momento, fracasar. Quien no fracasa nunca no es
quien mejor gestiona su vida; es, con mucha frecuencia, quien no se atreve a iniciar nada
cuyo resultado no pueda controlar de antemano. La ausencia total de fracaso no suele ser
senal de acierto continuo, sino de una vida reducida deliberadamente al terreno de lo

seguro.

Esta idea se aplica a cualquier area de la existencia: a las relaciones, al trabajo, a los
proyectos personales, a cualquier iniciativa que a una persona le haga ilusion emprender.
Empezar algo —una relaciéon, un negocio, un cambio de rumbo profesional, un proyecto
creativo— implica siempre exponerse a un desenlace incierto. Nadie puede garantizar, al
iniciar, que el resultado sera el deseado. Y quien solo esta dispuesto a actuar cuando el

éxito esta asegurado, en la practica, deja de actuar.

El fracaso como parte del proceso, no como su negacion

El fracaso no es una anomalia dentro del proceso de crecimiento; es, en un sentido
estricto, parte constitutiva de él. Ninguna persona que ha desarrollado una trayectoria
solida en algiin ambito de su vida lo ha hecho sin acumular, por el camino, un nimero
considerable de intentos fallidos. Lo relevante no es, por tanto, evitar el fracaso —objetivo

tan irreal como contraproducente—, sino qué ocurre inmediatamente después de él.

La variable que realmente distingue a las personas no es la frecuencia con la que
fracasan, sino la capacidad que conservan para levantarse una vez han fracasado y volver
a avanzar. Esa capacidad de recuperacion tras la adversidad es, en gran medida,
entrenable: cada vez que una persona se levanta después de una caida, refuerza el circuito
psicologico que le permitira levantarse la siguiente vez con algo mas de solidez. Cada vez

que se queda en el suelo, en cambio, refuerza el patrén contrario.
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Por eso este modelo insiste en una distincidon importante entre fracasar y hundirse.
Fracasar es un acontecimiento puntual: un proyecto no sale, una relaciéon termina, un
intento no llega a buen puerto. Hundirse es la interpretacién que la persona hace de ese
acontecimiento cuando decide que el fracaso puntual define de forma permanente su valia
o su capacidad. El fracaso pertenece a los hechos; el hundimiento pertenece al relato que

se construye sobre ellos, y ese relato si depende, en ultima instancia, de la persona.

El camino cuesta arriba es el camino correcto (esfuerzo,
sacrificio, constancia y resiliencia)

Existe una tentacién comprensible, pero engafiosa: buscar el camino facil, el camino
sin heridas, el camino que evita sistematicamente cualquier posibilidad de fracaso. Ese
camino existe, y en ocasiones parece incluso razonable elegirlo. Pero un camino sin
fracasos suele ser, también, un camino sin profundidad: no ensefia nada que la persona

no supiera ya, no exige ningin recurso que no tuviera ya desarrollado, no la transforma.

El camino cuesta arriba —el que incluye el riesgo real de fracasar— es, casi siempre,
el que efectivamente conduce a algtin sitio nuevo. Esta idea reaparecera mas adelante en
este libro, al hablar de la constancia como principio de maestria personal, porque ambas
ideas estan profundamente conectadas: no hay constancia posible sin haber fracasado
antes, ni crecimiento genuino sin haber atravesado, al menos una vez, la experiencia de

no conseguirlo a la primera.

Toda persona que inicia un proyecto lo hace mirando un resultado, imaginando un
camino que espera recorrer de una manera determinada. Pero el camino real casi nunca
coincide con el camino imaginado. Se complica. Aparecen obstaculos que no estaban
previstos. Hay tramos que generan angustia, tramos que empujan al desanimo, tramos
sorprendentemente sencillos y tramos que se vuelven, de pronto, mucho mas dificiles de
lo esperado. En ese trayecto, unas veces fallaran otras personas; otras veces fallara uno
mismo. Ninguna de estas variaciones invalida el proyecto. Lo que lo sostiene, en tltima
instancia, no es que el camino resulte facil, sino la decisién de continuar recorriéndolo

hasta alcanzar aquello que realmente se quiere conseguir.
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No haber fracasado nunca no significa haber acertado siempre. Con frecuencia
significa, sencillamente, no haberlo intentado. Y ahi reside el problema real: no intentar

aquello que de verdad se quiere conseguir en la vida.

Hoy esta de moda el término resiliencia. Conviene matizarlo: no consiste solo en caer
y levantarse una y otra vez, sino en aprender. ¢Cuanto es necesario aprender, en cada

caida, para que la siguiente sea distinta?

Hay personas sin flexibilidad para el aprendizaje. Ahi es donde hay que prestar

atencion al fracaso y al aprendizaje. Cometer los mismos errores es poco inteligente.

Los mismos errores = Fracaso continuo # No aprendizaje.

1. LO QUE IMAGINAS

\\I//
> oo |

2. REAL

INICIO

PSICOLOGIA TRANSMUTACIONAL INTEGRATIVA
pag. 46



Instituto Clinico
®  PsiqueFunciona

Capitulo 10

Experiencia y zona de confort: Crecer duele,
estancarse mata

Fracasar y hundirse son dos cosas distintas. Existe, ademas, una tercera posibilidad,
distinta de ambas y en cierto sentido maés silenciosa: no fracasar nunca porque,
sencillamente, se ha dejado de intentar. A esa tercera posibilidad la llamamos
estancamiento, y conviene tomarla en serio, porque no es un estado neutro. La persona
que deja de avanzar no permanece igual: experimenta lo que este modelo denomina una

involucion.

La involucion consiste en la pérdida progresiva de capacidades, motivacion e
implicacidn vital que se produce cuando una persona detiene su proceso de crecimiento.
No es un fendmeno abstracto ni exclusivamente interior: se manifiesta de forma concreta

y verificable en las distintas areas de la vida o esferas de la vida de quien la experimenta.

La involucion en las distintas esferas/areas de vida

En el area personal, el estancamiento se traduce en una pérdida gradual de interés
por el propio desarrollo: menos curiosidad, menos disposicion a aprender, menos energia

dedicada a cualquier proyecto que exija esfuerzo sostenido.

En el area social, se manifiesta en la permanencia dentro de grupos que ya no aportan
nada nuevo. La persona sigue viéndose con las mismas personas, repitiendo las mismas
conversaciones y los mismos comportamientos, sin que ese circulo ofrezca ya ningan
estimulo capaz de hacerla evolucionar. Esta idea conecta directamente con lo sefialado en
el capitulo dedicado a la red social: un entorno elegido sin criterio termina, con el tiempo,

sosteniendo el estancamiento en lugar de combatirlo.

En el area familiar, la involucion opera de forma parecida: con la pareja, con los hijos,
con quienes se comparte la vida cotidiana. La rutina sustituye a la implicacién activa, y
esa sustitucion rara vez ocurre de golpe; se instala poco a poco, hasta que la persona deja

de advertirla.
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El miedo a la derrota

Buena parte del estancamiento no nace de la falta de capacidad, sino del miedo.
Concretamente, del miedo a la derrota, o dicho con mas precision, de la proyeccion
anticipada del fracaso: la persona imagina el resultado negativo antes incluso de
intentarlo, y esa proyeccion basta para paralizarla. Es, en altima instancia, lo que provoca

la involucion: no el fracaso en si, sino el miedo a que ocurra.

Frente a ese miedo, este modelo propone una reformulacion necesaria: la derrota,
mirada con honestidad, no es lo contrario de la victoria. Es, con frecuencia, su condicion
de posibilidad. Una derrota bien afrontada ensefa exactamente aquello que la
persona no supo gestionar la primera vez, y ese aprendizaje es lo que permite repetir

el intento con un objetivo distinto: no evitar la caida, sino caer mejor.

Resiliencia y direccidon vital

La resiliencia —la capacidad de sostener el esfuerzo pese a la adversidad y de
recomponerse después de ella— no es un rasgo con el que unas personas nacen y otras no.
Se construye con cada acto de levantarse después de una caida. Las personas que
combinan objetivos de vida claros, proyectos concretos y esta capacidad de sostener el
esfuerzo de forma constante son, con notable regularidad, las que terminan alcanzando

aquello que en algin momento se propusieron conseguir.

Crecer duele. Estancarse, con el tiempo, resulta mas costoso todavia. La constancia y la
resiliencia es valida para levantarse en las caidas, una y otra vez, pero sin organizacion

ni aprendizaje, no se consiguen los objetivos.

PSICOLOGIA TRANSMUTACIONAL INTEGRATIVA
pag. 48



Instituto Clinico
®  PsiqueFunciona

Parte III — Transformacion interior

¢Qué significa, en este modelo, la transformacion interior? Parte de una premisa que
conviene formular con claridad: no existe transformacion exterior duradera sin una
transformacion interior que la sostenga. Cualquier cambio en el entorno, en las
circunstancias o en los resultados de una vida que no vaya acompafiado de un trabajo
interno equivalente termina, tarde o temprano, revirtiendo sobre si mismo. La
sabiduria también radica en saber apartar los problemas que no tienen

solucion en estos momentos.

Ese trabajo interno tiene contenidos concretos. Significa aprender a gestionar los
propios estresores en lugar de ser gestionado por ellos. Significa construir seguridad en
uno mismo, no como ausencia de duda, sino como capacidad de sostenerse a pesar de
ella. Significa reforzar la autoestima y, sobre todo, crear un vinculo real con uno mismo:
una relacion interna sostenida por la fuerza, la capacidad, el valor y la sabiduria
necesarios para seguir avanzando, y por la esperanza razonable de que los problemas —
todos, o la mayoria de ellos— pueden encontrar solucién, incluso cuando el dia a dia

presenta dificultades constantes.

Esta transformacién no admite atajos ni fechas de finalizacion. No es un evento
puntual, sino un proceso constante, diario, continuo, que se sostiene mientras dure la vida

misma. Su horizonte, sin embargo, si puede describirse: la estabilidad.

Por estabilidad entendemos, en este modelo, dos cosas que suelen presentarse juntas.
La primera es lo que podriamos llamar «saber estar o afrontar»: la capacidad
de permanecer sereno y presente en las distintas circunstancias de la vida, sin ser
arrastrado por cada variacién del entorno. La segunda es el control cognitivo descrito en
el Principio II: la capacidad de dirigir el propio pensamiento en lugar de ser
dirigido por él. Cuando ambas coinciden, aparece algo que merece ser nombrado con
precision: una persona que ha llegado a esa estabilidad no necesita que nada cambie a su

alrededor para sentirse en paz con lo que ya es.
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A este proceso subyace una premisa que sostengo de forma constante en mi practica
clinica, y que conviene formular sin rodeos: cada persona es unica e intransferible, y
precisamente por ello no puede atarse por completo a nada ni a nadie. En esta vida se
aspira a crecer de forma individual. Ninguna relacion, por profunda que sea, ninguna
pertenencia a un grupo, ninguna identidad prestada puede sustituir el trabajo interior que
solo la propia persona puede realizar sobre si misma. Reconocerlo no es una invitacién al
aislamiento, sino la condicion previa para que cualquier vinculo posterior —con otra
persona, con un proyecto, con una comunidad— se sostenga sobre una base propia y no

sobre una dependencia disfrazada de compania.

A esa serenidad remite una idea clasica de la filosofia estoica, retomada después por
buena parte de la tradicion terapéutica contemporanea: la distincion entre lo que depende
de nosotros y lo que no. Aceptar aquello que no puede cambiarse, cambiar aquello que si
puede cambiarse, y desarrollar el juicio necesario para distinguir entre ambas categorias,
no es resignacion. Es, quiza, el ejercicio de responsabilidad més exigente que existe,
porque obliga a renunciar tanto a la ilusién de control absoluto como a la excusa de la
impotencia total.

EXTREMOS

CONTROL ¢— SHI — > IMPOTENCIA

En mi practica repito con frecuencia una frase que resume esta misma idea desde otro

angulo: no existe ningan problema que el tiempo, combinado con la accién

adecuada, no termine resolviendo de una forma u otra. Esto no equivale a
esperar pasivamente a que las cosas mejoren por si solas. Equivale a lo contrario: a
intentar resolver, con determinacion, todo aquello que efectivamente esta en las propias
manos, y a soltar, sin culpa ni desgaste innecesario, aquello que no lo esta. La verdadera

sabiduria es equilibrio.

Saber tener paciencia, y no intentar controlar aquello que escapa a las propias manos, es
una forma de sabiduria que solo se adquiere con la practica. No nace hecha; se aprende.
Los capitulos de esta parte desarrollan, uno a uno, los recursos concretos que hacen
posible ese camino: el afrontamiento, la autoestima, el didlogo interno, los valores y el
proposito.
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Capitulo 11

Estrategias de afrontamiento: Problema,
evitacion y control emocional

Ante cualquier problema, una persona dispone en esencia de dos estrategias posibles:
afrontarlo, dirigiendo la atencion y el esfuerzo hacia su resolucion, o evitarlo, desviando
la atencion hacia otro lugar para no tener que sostener el malestar que genera. Ninguna
de las dos estrategias es intrinsecamente patologica; ambas pueden ser adaptativas segiun
el contexto. El problema no reside en la existencia de la evitacion como recurso ocasional,

sino en su uso sistematico como respuesta por defecto ante cualquier dificultad.

Entre estos dos polos —afrontamiento y evitacibn— existe un elemento que
determina, en gran medida, hacia cual de ellos se inclina una persona en un momento

dado: el control cognitivo.

El control cognitivo como base de la evaluacion

El control cognitivo es la capacidad de evaluar con precisiéon cada situacion, cada
problematica que surge, antes de reaccionar ante ella. Sin ese control, la respuesta ante la
dificultad tiende a desplazarse hacia uno de dos extremos igualmente desadaptativos:
saltar con precipitacion, actuando de forma impulsiva sin haber valorado realmente la
situacion, o hundirse en un estado de indefension, de incapacidad percibida, en el que la
persona deja de intentar cualquier respuesta porque ha concluido, de antemano, que nada

de lo que haga cambiara el resultado.

Ese segundo extremo —la indefension— merece una mencion aparte, porque no
siempre nace de la situacion actual, sino de un aprendizaje acumulado: cuando una
persona ha experimentado repetidamente que sus intentos de actuar no modificaban el
resultado, tiende a dejar de intentarlo incluso cuando la situaciéon presente si seria
modificable. El control cognitivo es, precisamente, lo que permite reevaluar cada
situacion nueva por sus propios méritos, en lugar de responder automaticamente desde

el aprendizaje acumulado de fracasos anteriores.
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Afrontamiento y huida: los dos polos de una misma situacion

El afrontamiento, entendido en este modelo, consiste en hacer aquello que est4 en las
propias manos, y sostenerlo con valor, disciplina, coraje y la fuerza que corresponde al ser
humano capaz de responsabilizarse de su vida. La huida, en cambio, se apoya en la
cobardia, el miedo y la inseguridad que subyacen a la indefension: en evitar el problema
en lugar de sostenerlo, o en resignarse a él sin haber agotado antes las posibilidades reales

de actuar.

El camino correcto no es, sin embargo, la acciéon inmediata a cualquier precio. Es,
como se senald en la introduccion de esta parte, detenerse primero: pararse, reflexionar,
y solo entonces avanzar sobre la situacion concreta. La pregunta que ordena esa reflexion
es la misma que ya se formul6 entonces: ¢puedo resolver esto, o no puedo resolverlo? Si
la respuesta es afirmativa, corresponde el afrontamiento activo, con toda la disciplina y la
fuerza que exige. Si la respuesta es negativa, corresponde la aceptacion serena, no la huida

angustiada.

Confundir estas dos respuestas —afrontar lo que no depende de uno, o evitar lo que
si depende— es, en gran medida, la raiz de buena parte del sufrimiento psicologico

evitable.

Toda acci6én o circunstancia en la vida necesita tiempo de meditacién y autocritica.

Reflexiones que el ser humano necesita darse para actuar de la manera adecuada.

Ta decides cuanto dura el dolor

Existe una pregunta que planteo con frecuencia en consulta, y que resume mejor que
cualquier explicacion teorica lo que significa el control cognitivo en la practica. Ante una
pérdida —una ruptura, una decepcion profunda, un duelo— suelo preguntar: écudnto va
a durar esto? La respuesta habitual es la resignacion: no lo sé, dependera. Pero no
depende tanto como parece. En gran medida, dura lo que la propia mente decide que
dure: hasta que se cansa de sufrir. Y esa fatiga del sufrimiento no llega sola; llega cuando
la persona desarrolla la capacidad de dar un paso hacia delante y tomar la vida de otra

manera.
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Esto no significa que el dolor desaparezca por decreto. Significa que se puede sufrir
de una forma distinta: con la mirada puesta en superar la situaciéon, no instalado en el
circulo autolesivo de la autocompasion, del «pobre de mi», del rumiar una y otra vez lo
que se hizo o se dejo de hacer. Levantarse una manana y decir «esto ha pasado en mi vida,
lo veo con claridad» no es negar el dolor. Es la primera decision —firme, y no siempre

agradable— desde la que se empieza a avanzar.

Recuerdo el caso de una paciente que llego6 a terapia tras una ruptura sentimental.
Habia pasado un ano. Trescientos sesenta y cinco dias después, su expareja seguia
apareciendo practicamente en cada sesion. No habian transcurrido diez minutos de

conversacion sin que surgiera su nombre. En una de aquellas sesiones le pregunté:

—cTe das cuenta de que llevamos hablando apenas unos minutos y ya ha vuelto a

aparecer?
—Si... pero es que todavia me duele mucho lo que pasé.

—Y es comprensible que duela. No se trata de negar lo que sentiste ni de obligarte a
olvidar. Pero quiero que observes algo: hace un ano que esa persona salié de tu vida y,

sin embargo, sigue ocupando una parte importante de tu presente.
—No puedo evitar pensar en él.

—Quiza no puedas impedir que un pensamiento aparezca, pero si podemos trabajar
para decidir cuanto tiempo permanece, cuanto espacio le das y qué haces cuando

aparece.
La paciente me mir6 y dijo: —Es como si todavia estuviera conmigo.

—Exactamente. Fisicamente ya no esta, pero mentalmente contintia instalado. Y
mientras todo vuelva una y otra vez al mismo punto, una parte de tu vida permanece

detenida alli.
—cEntonces tengo que dejar de hablar de él?

—No. Tienes que poder hablar de lo ocurrido sin vivir permanentemente dentro de

lo ocurrido. Hay una diferencia importante.
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—cY como se hace eso?

—Mirando de frente lo que paso, comprendiendo lo que tengas que comprender,
aceptando aquello que ya no puedes modificar y tomando una decision: que esa

experiencia, por dolorosa y legitima que haya sido, no va a invalidar el resto de tu vida.

Avanzar no significa olvidar ni dejar de sentir. Significa desarrollar una capacidad
critica sobre nuestra propia experiencia: distinguir qué merece seguir siendo

pensado y qué se ha convertido inicamente en repeticion.

Porque llega un momento en el que seguir dando vueltas al mismo acontecimiento ya
no aporta comprension. Solo prolonga su presencia. Y entonces aparece una pregunta

fundamental:

—cCuanto tiempo mds quieres que una persona que ya no esta siga ocupando tu

vida?
La paciente permanecio en silencio.

Cuando una persona sostiene esa firmeza con la fuerza suficiente, llega un momento
en que el cerebro produce, de manera inconsciente, algo parecido a un clic: un punto de
inflexion a partir del cual resulta posible avanzar sin quedar invalidado por lo ocurrido.
Ese mecanismo no es exclusivo del dolor emocional. Ocurre también, de forma
equivalente, con el dolor fisico: quien sostiene la voluntad de seguir adelante, en lugar de
rendirse a la incapacidad, encuentra con mas frecuencia ese mismo punto de inflexion

que quien se instala en la queja.

Ese clic no aparece por azar. Aparece cuando la persona logra contradecir la voluntad
inmediata de rendirse, esa que empuja hacia la invalidez y hacia la indefension ya descrita
al principio de este capitulo. La indefensién —el convencimiento de que nada de lo que
uno haga cambiara el resultado— es, en este sentido, lo mas parecido a una sentencia. Es,
literalmente, lo que puede llegar a matar la capacidad de una persona para vivir su propia

vida.
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La trampa del autoengaio

Con el tiempo, el dolor se atentia, se extingue, deja apenas un pensamiento ocasional.
Pero en ese mismo proceso aparece con frecuencia una trampa distinta: la mente empieza
a filtrar solo los momentos bonitos, a idealizar lo perdido, y de ahi surge con facilidad la
autoculpa —si esto se rompio, seria por algo; si no se pudo avanzar, seria por algo—.
Buscar ese «algo» en uno mismo, en el otro o en las circunstancias, sin mas, no sirve. Lo
que sirve es ser real con la situacion en la que uno se encuentra ahora, y avanzar desde
ahi.

Todo camino nuevo empieza donde termina uno anterior. Ese comienzo, por doloroso

que sea el final que lo precede, es siempre un buen comienzo.
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Capitulo 12

Habilidades de afrontamiento: Tu caja de
herramientas

Afrontar y evitar son dos respuestas distintas, y el control cognitivo es el elemento
que decide hacia cual de los dos polos se inclina una persona. Queda, sin embargo, una
pregunta practica: éde qué depende que alguien sea, efectivamente, capaz de afrontar? La
respuesta no es genérica. Las habilidades de afrontamiento no son un conjunto de
técnicas que se aplican igual en cualquier persona; dependen directamente del trabajo
constante que esa persona haya realizado sobre si misma, sobre su autoestima y sobre su

propia capacidad percibida.

Por eso este modelo no entiende el afrontamiento como una habilidad aislada que
pueda entrenarse al margen del resto del proceso descrito en capitulos anteriores. Una
persona con una autoestima debilitada, con un autoconcepto fragmentado o con una
autoeficacia erosionada por evitaciones repetidas, dispone de una caja de herramientas
mucho mas limitada que otra que ha trabajado esas mismas dimensiones. Las técnicas de
afrontamiento existen, y son ttiles, pero rinden en la medida en que se apoyan sobre esa
base previa; sin ella, se convierten en recursos superficiales que se abandonan a la

primera dificultad seria.

El afrontamiento efectivo, ademas, no puede quedar confinado a una sola esfera de la
vida. La misma capacidad que permite sostener una dificultad en el terreno profesional
debe poder movilizarse en el terreno afectivo, en el social, en el de la salud, en el del propio
desarrollo personal. Una persona que solo sabe afrontar en un ambito concreto
—y se derrumba en cualquier otro— no ha desarrollado, en sentido estricto,
una habilidad de afrontamiento, sino una estrategia especifica de contexto.
La verdadera caja de herramientas es transferible: se construye una vez, sobre el trabajo

interior, y se aplica después alli donde la vida lo exige.
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Qué hay dentro de la caja

¢Y con qué se cultiva, en concreto, esa fuerza interior? No con una técnica tinica, sino
con un conjunto de practicas sostenidas que, ejercitadas con regularidad, terminan

constituyendo la base real desde la que afrontar las dificultades cuando llegan. Entre ellas:

— la paciencia, entendida como capacidad de tolerar la espera sin urgencia
innecesaria;

— la meditacion y la contemplacion, como entrenamiento de la atencion y la calma;
— la capacidad de escuchar el silencio, en lugar de llenarlo compulsivamente;

— la capacidad de posponer la gratificacion cuando conviene;

— la responsabilidad sostenida en el cuidado personal;

— el estudio y el aprendizaje continuos;

— el pensamiento y el crecimiento continuos;

— el agradecimiento, entendido en un sentido amplio, espiritual o existencial, hacia

la vida y hacia aquello que nos sostiene.

Estas practicas no son adornos ni rituales opcionales de bienestar. Son, en este
modelo, la base literal de las herramientas que después se utilizaran cuando lleguen las
dificultades y los estresores propios de la vida cotidiana. Quien no las cultiva de forma

constante llega a la dificultad con la caja vacia.

Y esta construccion, como se ha senalado ya, no puede limitarse a una sola esfera de
la vida. Todas las esferas —la personal, la social, la laboral, la familiar— requieren este
mismo trabajo, y ninguna puede descuidarse mientras se atiende a las demas. Pero existe
entre ellas un orden: la esfera personal es la primera que debe consolidarse, porque de
ella dependen, en gran medida, los recursos con los que después se sostienen todas las
demas. El autocuidado, el autorrefuerzo y la autodisciplina no son, por tanto, un punto

de partida entre otros posibles; son el punto de partida.
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Capitulo 13
Autoestima: El pilar de la estabilidad
emocional

Este capitulo lleva por titulo «el pilar de la estabilidad emocional», pero conviene
precisar el sentido exacto de esa afirmacion. La autoestima no es un rasgo aislado que
pueda trabajarse al margen de todo lo demas; es, mas bien, el punto en el que convergen
todos los procesos descritos en los capitulos anteriores de esta parte y de la anterior. No

se llega a la autoestima por un tnico camino, sino por la suma de muchos.

El primer elemento, el que sostiene a todos los demas, es el autoconcepto: como me
hablo a mi mismo. Una persona que se dirige a si misma con respeto, que se permite el
amor que merece, que dosifica la autocritica en lugar de ejercerla sin medida, y que
ademéas reconoce y potencia sus propios valores, ya ha construido buena parte del

cimiento sobre el que se levanta la autoestima.

Los factores que la refuerzan

Sobre ese cimiento actiian, ademas, un conjunto amplio de factores concretos. Entre

ellos:
— El autocuidado y el mantenimiento de habitos saludables, incluido el ejercicio
fisico;
— La capacidad de contradecir la voluntad inmediata cuando conviene, en lugar de
ceder siempre al impulso;
— El autoconocimiento y la autoaceptacion, trabajados a través de la introspeccion;

— la capacidad de identificar y cuestionar los pensamientos negativos en lugar de
aceptarlos sin mas, confrontandolos activamente;

— la existencia de metas realistas y la costumbre de celebrar los logros alcanzados,
por pequeios que sean;

— El cuidado de la propia salud y la capacidad de buscar apoyo cuando se necesita;

— Saber decir no, como ejercicio concreto de autorrespeto;
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— El desarrollo personal continuo y la capacidad de perdonar, tanto a los demas
COMO a Uno mismo;

— La autoeficacia, es decir, la creencia fundada en la propia capacidad;

— Una red social bien elegida y un feedback favorable de los entornos que se
frecuentan;

— Una historia de estrés y de fracaso que se ha sabido convertir en aprendizaje, y no
en herida paralizante;

— La capacidad resolutiva que otorga el control cognitivo, y las habilidades de

afrontamiento ya trabajadas.

Todos estos elementos, tomados en conjunto, refuerzan tanto el autoconcepto como
la autoestima que de él se deriva. Por eso, cuando se afirma que la autoestima es el pilar
de la estabilidad emocional, se estd diciendo, en realidad, algo mas preciso: que la

autoestima es la culminacion de todo el trabajo anterior, el punto en el que

ese trabajo se integra y se hace visible en la forma en que la persona se

relaciona consigo misma.

El cuerpo como territorio de respeto

La autoestima no se expresa inicamente en el lenguaje interno; se expresa también,
y de forma muy concreta, en la relacién que una persona mantiene con su propio cuerpo.
Evitar sustancias que deterioran el organismo, cuidar el descanso, cultivar la mente: todo
ello forma parte del mismo respeto hacia uno mismo del que ya se hablé al enumerar los

factores que refuerzan la autoestima, y no un asunto aparte.

Todo lo que una persona ingiere termina formando parte de ella. El alcohol
consumido de forma habitual, el tabaco, la falta de sueno sostenida, una alimentacion no
optimizada, la ausencia de cualquier estimulo intelectual o de crecimiento: cada uno de
estos habitos constituye, en la practica, una forma lenta de autolesion, aunque rara vez se
reconozca como tal. Una persona que no cuida su cuerpo ni su descanso ni su mente esta
comunicandose, a través de esos actos, un mensaje sobre cuanto valor se concede
a si misma, incluso cuando ese mensaje nunca llega a formularse en

palabras.
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Por eso el autocuidado fisico y la mente no es un capitulo aparte de la autoestima,
sino una de sus expresiones mas directas y mas faciles de observar desde fuera. Se puede
saber mucho sobre la relacion que alguien tiene consigo mismo simplemente observando

coOmo trata a su propio cuerpo (falta de respeto hacia si mismo).

il

EJERCICIO
~ Fisico

HOBBIES

TRABAJO

=)

ALIMENTACION

amicos /
QUE APORTAN

\ AUTOCUIDADO
MENTAL

La autoestima, en altima instancia, es el poder de la palabra dirigida hacia

uno mismo: hablarse con fuerza, con valor, con coraje, con capacidad y con

respeto.
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Capitulo 14
Dialogo interno: Hablarte con respeto

Las palabras que una persona se dirige a si misma terminan configurando su
identidad. Aqui conviene llevar esa idea a su terreno de aplicacién mas exigente, porque
el didlogo interno no se pone realmente a prueba en los momentos de calma, sino en el

fragor cotidiano de la vida.

La vida como batalla cotidiana

La vida es una batalla continua. No en un sentido dramético o excepcional, sino en el
mas literal: cada manana, al levantarse, la persona sale de nuevo a esa lucha. Se enfrenta
al dia, a la jornada de trabajo, a los problemas cotidianos que no dan tregua —los pagos
pendientes, la cola que hay que hacer, el jefe exigente, los desencuentros con amigos, las
mil pequenas dificultades que no aparecen en ningin diagnostico clinico pero que,
sumadas, desgastan tanto como cualquier otra cosa—. Nadie libra esa batalla una sola vez;
se libra todos los dias, desde el momento en que se abren los ojos.

En ese contexto, el didlogo interno deja de ser un ejercicio de autocuidado abstracto
y se convierte en algo més parecido a un arma con la que se sale a ese combate diario. Es
la palabra de valentia que una persona se dice a si misma antes de afrontar lo que le
espera. Es la fuerza que se concede a su propio interior cuando nadie mas esta mirando
ni animando. Es, en definitiva, la forma concreta que adopta el amor hacia uno mismo del

que ya se hablo al tratar la autoestima, puesto a trabajar en el terreno de la dificultad real.

Hablarse con respeto en medio del combate

La forma en que una persona se habla a si misma cuando la jornada se complica —
cuando llega tarde, cuando comete un error frente a su jefe, cuando discute con un amigo,
cuando la lista de pagos pendientes parece no terminar nunca— revela con mas precision
su verdadera relacion consigo misma que cualquier declaracion hecha en un momento de
tranquilidad. Es facil hablarse bien cuando no hay nada en juego. El desafio consiste en
mantener ese mismo respeto cuando la presion aprieta. El didlogo interno no es un lujo
para los dias faciles. Es el equipo con el que se sale a los dias dificiles, que son, en realidad,

la mayoria.
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El guerrero interno

Existe una imagen que resulta util para entender la funcion concreta de ese dialogo:
la del guerrero interno. Cada persona lleva dentro una parte capaz de enfrentar la
dificultad, pero esa parte no actiia sola; necesita ser enviada al combate con algo mas que
resignacion. Necesita ser enviada con positividad, con vigor, con entusiasmo, con energia.
No se trata de negar la dureza de la situaciéon que se avecina —muchas veces no sabemos
siquiera cual va a ser—, sino de mandar a ese guerrero interno equipado con la fuerza, el

valor y el coraje necesarios para superarla, sea cual sea.

Hoy en dia el 50% de las personas que acuden a terapia me piden ayuda relacionada

con su problematica derivada del estrés de la vida diaria y la gestion del mismo.

A ese conjunto —dialogo interno, amor interno, refuerzo interno— lo necesita toda
persona que aspire a ser feliz en la vida. Y conviene aqui ser categoricos, hablar en primera
personay sin rodeos: no se trata de intentar ser feliz. Se trata de querer serlo, de afirmarlo
sin ambigiiedad. «Quiero ser feliz» no es una esperanza vaga; es una declaracion que,
sostenida con fuerza, valor y coraje, puede convertirse en el emblema desde el que una

persona decide vivir.

Conviene, de todos modos, matizar la palabra. «Feliz» es la que con mas naturalidad
viene a la boca, pero no siempre es la mas precisa: hay dias de dolor, de sufrimiento, de
dificultad real, en los que hablar de felicidad suena hueco o incluso forzado. La palabra
mas exacta, la que sostiene este libro de principio a fin, es otra: dignidad. Lo que este
método persigue no es que una persona esté contenta todos los dias —eso nadie puede
prometerlo—, sino que pueda sostener, incluso en los dias de dolor, la vida que un ser

humano merece vivir.

PSICOLOGIA TRANSMUTACIONAL INTEGRATIVA
pag. 62



Instituto Clinico
®  PsiqueFunciona

Capitulo 15
Valores personales: Tu brajula interna

Ser fiel a tus principios y a tus ideales.

Esa fidelidad, aparentemente sencilla de enunciar, es en realidad una de las tareas
mas exigentes de la vida adulta. Los principios y los ideales no sirven de gran cosa
mientras se sostienen sin coste, en la comodidad de la teoria; su valor real se pone a
prueba precisamente cuando seguirlos exige renunciar a algo, cuando el entorno empuja
en direccion contraria, o cuando resultaria mas comodo, mas rentable o socialmente mas

aceptado traicionarlos.

Los valores personales cumplen, en este modelo, la funcién de una brijula. No dicen
exactamente qué camino recorrer en cada situacion concreta, pero si indican con claridad
la direccion general de la que no conviene desviarse. Una persona sin valores definidos
no carece necesariamente de direccion aparente; puede tener metas, objetivos, incluso
éxito medible. Pero carece de un criterio estable para decidir qué hacer cuando esas metas
entran en conflicto con lo que, en el fondo, considera correcto. Y ese conflicto, tarde o

temprano, se presenta en cualquier vida.
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Capitulo 16
Proposito y proyecto de vida: Vivir con
sentido
Para que una persona no se pierda en el camino, para que llegue a algtn sitio en la
vida y no simplemente transcurra por ella, necesita tener un propoésito y un proyecto de
vida. Sin ese proposito, la existencia se convierte en una sucesion de dias sin direccion, y

una vida sin direccion, tarde o temprano, deja de tener sentido.

Qué es —y qué no es— un proyecto de vida

Conviene aclarar de entrada un malentendido frecuente: tener un proyecto de vida
no significa tener dinero, ni significa trabajar, ni acumular logros medibles. El proposito,
en su forma més honda, es vivir con conciencia de estar viviendo, habitar la
propia existencia despierto en lugar de dejarla pasar. Ese es el proposito altimo.
El proyecto, en cambio, es la forma concreta que cada persona le da a ese propésito, y esa
forma es distinta para cada uno.

Para una persona el proyecto de vida puede ser tener hijos; para otra, crear una
empresa; para otra, construir una casa con sus propias manos; para otra, escribir un libro;
para otra, tan sencillo y profundo como plantar un arbol. No hay jerarquia entre estos
proyectos, ni uno es mas legitimo que otro por ser méas grande o mundano. Lo que importa
no es la magnitud del proyecto, sino que exista, y que cada persona lo encuentre dentro

de si misma en lugar de heredarlo sin mas de lo que se espera de ella.

Objetivizar el camino

Tener un proposito exige traducirlo en un proyecto, y tener un proyecto exige saber
hacia donde se camina. Es necesario objetivizar el camino a seguir: darle forma, ponerle
pasos, convertir la aspiraciéon difusa en una direccion reconocible. Sin esa concrecion, el

proposito se queda en intencion y no llega a sostener nada.

Esta objetivizacion cumple una funciéon que va mas alla de la organizacion practica:
evita que la persona se pierda por el camino y evita, sobre todo, que caiga en un estado de
complacencia, aburrimiento y apatia. Cuando una persona entra en ese estado —cuando
deja de tener proposito, cuando deja de tener proyecto— deja, en un sentido profundo, de

tener vida propia. Se instala entonces el estancamiento.
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De la evolucion a la involucion

Cuando una persona deja de evolucionar no se limita a quedarse quieta: involuciona.
La involucién es lo contrario exacto de la evolucidn, y sus sintomas son reconocibles:
ansiedad, angustia, tristeza, desamparo, indefension, estancamiento, descompensacion.
No son estados que aparezcan por azar; aparecen precisamente cuando el proposito se

pierde de vista.

Por eso es tan importante mirar siempre hacia adelante y saber cul es el propio proyecto,
cual es el propio proposito. Y esa pregunta, para ser tutil, no puede quedarse en la
abstraccion de para qué y por qué se esta aqui; tiene que bajar a lo concreto y volverse
personal: qué quiero conseguir en mi vida, qué quiero hacer con ella, donde quiero llegar,
cual quiero que sea mi trayectoria, cual quiero que sea mi proyecto y mi proposito hasta

el final.

Esa pregunta, sostenida en el tiempo y respondida con honestidad, es lo que separa una

vida vivida de una vida simplemente transcurrida.

La vida es un instante

La vida es un destello, un trueno, un momento. Esta imagen no es un adorno retorico:
es la razon ultima por la que el proposito y el proyecto importan tanto. Hay que vivir con
proposito, con proyecto, con felicidad, con armonia, con estabilidad, precisamente porque
nunca se sabe cuinto va a durar. Ni la vida entera ni ese estado particular que se ha

conseguido alcanzar.

Cuando se es joven, se mira hacia delante como si la vida fuera interminable, como si
el tiempo fuera un recurso sin limite del que siempre queda de sobra. Y de pronto, en un
instante, la vida pasa. Se mira entonces hacia atras, y solo queda comprobar si se ha vivido
lo que se debia o si se ha dejado pasar sin més el tiempo concedido. Esa es la razon por la
que conviene disfrutar el momento mientras se tiene: no como consigna superficial, sino

como consecuencia logica de saber que el tiempo es limitado.
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Hay una variante de esa misma prisa juvenil que merece nombrarse aparte: la de
quien corre, durante afios, detras de llegar a ser grande. Trabaja, acumula, persigue metas
cada vez mas altas, convencido de que la meta siguiente traera por fin la plenitud. Y
entonces, un dia, llega —o no llega del todo— y se da cuenta de que, mientras corria, la
vida se ha ido. Ese descubrimiento, si llega demasiado tarde, es de los mas dolorosos que
puede hacer un ser humano: haber estado tan ocupado en llegar a alguna parte que no

queda memoria del camino recorrido para llegar hasta ahi.

Existe una formula antigua para protegerse de ese olvido, y este libro la recoge sin
adornos, porque ninguno le hace falta: recuerda que vas a morir. Solo asi se puede, en
realidad, vivir. Parece una paradoja, y lo es. Pero es, también, exacta: nada obliga con més
claridad a vivir el presente que tener siempre presente, sin dramatismo y sin negacion,

que el tiempo disponible es limitado.

La muerte no es el final de la reflexion sobre la vida. Es, bien mirada, su principio.

El presente como el tinico tiempo verdaderamente vivido

Existe una distincién que conviene explicar con claridad, porque no siempre resulta
evidente. Las personas que viven vueltas hacia el pasado tienden a instalarse en la
depresion; las personas que viven vueltas hacia el futuro tienden a instalarse en la
ansiedad constante. Ni unas ni otras habitan el presente, y es precisamente en el presente
donde se juega el verdadero tiempo vivido, la experiencia real. Quien vive mirando hacia
atras o hacia delante se pierde, sin darse cuenta, el inico tiempo que en realidad puede

vivirse.

El verdadero tiempo vivido es cada momento, cada circunstancia, cada disfrute, cada
gozo que efectivamente se experimenta mientras ocurre. No es un concepto abstracto: es
la suma real de instantes conscientes que una persona puede reunir a lo largo de su vida.
Pero para que esa suma exista, hace falta una clave: estar presente, con conciencia, en
cada uno de esos instantes. Sin esa conciencia, el momento pasa igual, pero no se vive;

simplemente transcurre, y se pierde.
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Esta es una metafora que no todo el mundo comprende de inmediato, pero que
merece ser desvelada con calma, para que cada persona pueda hacerla real en su propia

vida y vivir, por fin, consciente de ella.

La metafora del hombre de la boca grande

Existe una metafora de origen chino que ilustra con precision este mecanismo: la del
hombre de la boca grande y la garganta pequena. Ese hombre quiere comérselo todo,
todo, todo, todo, de una sola vez; abre la boca lo maximo posible para meter dentro cuanto
puede. Pero su garganta es pequeiia, y el bocado no entra. éQué ocurre entonces? El

ahogamiento.

Esa imagen describe con exactitud a quien no vive el momento presente, sino que vive
anticipando: queriendo adelantarse a cada segundo que aun no ha llegado, queriendo
abarcar de golpe lo que solo puede vivirse poco a poco. Es la ansiedad anticipatoria en
estado puro —mirar constantemente qué va a pasar manana, pasado manana, si surgiran
problemas o no, si aparecera una enfermedad o no— y es, también, la explicacién de por
qué esa forma de vivir termina ahogando. Frente a ella, la calma, la contemplacion y la
capacidad de gestionar cada situacion estresante a su ritmo, sin querer adelantarlo todo

de una vez, son la Ginica salida real.
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Parte IV — Constancia y maestria personal

La Parte III desarroll6 los recursos internos necesarios para la transformacion: el
afrontamiento, la autoestima, el dialogo interno, los valores, el proposito. Ninguno de
esos recursos, sin embargo, produce cambio por el simple hecho de haber sido
comprendido. El Principio IV de este modelo, la Accién Transformadora, ya lo advertia:

comprender no basta, el cambio exige accion sostenida.

Esta parte se ocupa precisamente de eso: de como se sostiene, en la practica cotidiana,
todo lo trabajado hasta aqui. La constancia, los habitos que refuerzan el cerebro y el sostén
afectivo de la gratitud, el amor y la conexién no son temas nuevos, ajenos a lo anterior;

son la forma en que lo anterior se convierte, de verdad, en una vida distinta.
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Capitulo 17
La constancia: El iinico camino

Hay perseverancia en el camino correcto. Ese camino es un camino cuesta arriba: no
hay atajo posible hacia una vida transformada, solo la constancia sostenida, dia tras dia,
en la direccion correcta. Esa constancia es la premisa fundamental de toda esta parte del
libro.

Caer, levantarse, seguir

La constancia no consiste en no caerse. Consiste en tener la capacidad de contradecir
la voluntad inmediata —de la que ya se habl6 al tratar las herramientas de
afrontamiento—, de caerse, de levantarse y de seguir. Cada dia es, en este sentido, un
nuevo comienzo; cada jornada trae consigo un nuevo aprendizaje, y cada caida, lejos de
ser solo un contratiempo, es una leccion que la vida ensefa. Esa leccion, asimilada e
integrada, es lo que convierte la experiencia en maestria: una maestria personal que se

construye precisamente a base de aprender y de crecer a partir de lo que no ha salido bien.

Nadie dijo que el aprendizaje de la vida fuera a ser facil. Pero es un proceso continuo,
un afrontar diario en el que cada jornada es a la vez una meta, una superaciéon y un
proposito. Cada dia es, en definitiva, una oportunidad de crecer interiormente. Esa es la
manera en que conviene tomarse la vida: no como un problema que se resuelve de una

vez, sino como un ejercicio que se repite, con constancia, cada mafnana.

La paciencia como recurso

Para sostener esa constancia hace falta, sobre todo, no buscar el resultado inmediato
ni la gratificacion inmediata. Quienes persiguen lo inmediato son quienes con
mas frecuencia terminan instalados en el fracaso, en la apatia, en el
aburrimiento, en la desesperacion y en la indefension. Frente a esa busqueda de
atajos, hace falta cultivar un talento concreto: la paciencia. La paciencia es la madre de
toda ciencia, y también del trabajo duro y constante que, sostenido en el tiempo, es lo

unico que en realidad transforma una vida.
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La maestria personal se construye, no se nace con ella

Conviene cerrar este capitulo con una precision que da nombre a toda esta parte del
libro. La maestria personal no es un rasgo con el que se nace; es un habito que se
desarrolla, y se desarrolla precisamente con la constancia de la que se ha venido hablando.
Se puede aprender mucho, pero el aprendizaje sin acciéon sostenida no llega nunca a
convertirse en maestria. La maestria se alcanza con la solvencia demostrada en la vida

cotidiana: en el trabajo, si, pero no solo en el trabajo.

La maestria personal no se limita al &mbito laboral. Se extiende al &mbito social, al
personal, a todas las esferas de la vida de una persona —esas mismas esferas que ya se
mencionaron al hablar de las habilidades de afrontamiento—. La maestria, en el fondo,
estd en la relacion de cada persona consigo misma. Y esa relacion solo mejora con
constancia: con el proposito sostenido de intentar mejorar, dia a dia, en cada una de esas

esferas.

La constancia no promete resultados rapidos. Promete, con el tiempo, resultados

verdaderos.
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Capitulo 18
Habitos que transforman tu cerebro

¢Cuales son los habitos que transforman el cerebro? La pregunta importa porque la
mente es el motor de todo el cuerpo, el motor de la vida entera, el mecanismo mas
importante que una persona tiene y, por ello mismo, el que méas cuidado exige. Para que
exista control cognitivo, equilibrio cerebral y una constante de estabilidad mental, hace

falta sostener determinados habitos que refuercen ese motor, dia tras dia.

Todos los habitos que siguen en este capitulo comparten una misma raiz, y conviene
nombrarla antes de entrar en ellos uno por uno. La transformacioén empieza cuando una
persona deja de preguntarse como hacerse la vida mas facil, y empieza a preguntarse, en
cambio, como hacerse mas fuerte para afrontarla. La primera pregunta busca atajos; casi
nunca los encuentra, y cuando los encuentra, no construyen nada duradero. La segunda

pregunta es la que ordena, de principio a fin, los habitos que se describen a continuacion.

No se trata de allanar el camino. Se trata de volverse capaz de recorrerlo.

“Solo cambiar 1% diario, se llega al 100% tarde o temprano, no queremos

cambios rapidos”.

El ritmo con el que empieza el dia

El primer hébito esencial tiene que ver con como empieza el dia. Levantarse con
horarios establecidos ayuda, pero lo decisivo es no ser esclavo de la prisa: no vivir esos
diez minutos de més en la cama, mal dormidos, para luego levantarse corriendo hacia el
trabajo. Conviene, en cambio, levantarse con tiempo, con mafianas lentas y tranquilas:
una pequena meditacion, un pequefio estiramiento, un momento para estructurar el dia
y reflexionar antes de que la jornada empiece a exigir. Ese margen inicial —y también el
sentido de gratitud por lo que se tiene, al que se dedicara un espacio propio mas adelante

en este libro— marca el tono con el que se afronta todo lo demas.
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El cuerpo que sostiene la mente

La alimentacion sana es, en este sentido, una forma de responsabilidad hacia el
propio cuerpo, porque es el cuerpo el que nutre quimicamente al cerebro. Maltratarlo con
sustancias que persiguen sensaciones rapidas perjudica tanto a la mente como al cuerpo
que la sostiene. El ejercicio fisico diario cumple una funciéon equivalente: puede variar en
forma a lo largo de la semana, pero conviene que sea diario, y para sostenerlo hace falta,
una vez mas, contradecir la voluntad inmediata de la que ya se ha hablado —el «no me
apetece», el «hoy he trabajado mucho»— porque esa actividad fisica refuerza también al

cerebro.

A todo esto, se suma el descanso reparador: las ocho horas diarias que con frecuencia
se sacrifican por quedarse viendo una pantalla hasta altima hora, aun sabiendo que hay
que madrugar. El descanso no es lo altimo de la lista; es la base sobre la que se sostiene

todo lo demaés.

Cultivar la mente, no dejarla decaer

El cerebro necesita seguir progresando, no decayendo, y para eso hace falta seguir
cultivindolo de manera activa: la lectura y la escritura diarias cumplen exactamente esa

funcion.

La mirada introspectiva

Conocerse y concentrarse —mirar hacia dentro con honestidad— es otro habito
imprescindible: preguntarse qué hay que mejorar en el dia a dia, en la relaciéon de pareja,
con uno mismo, con los amigos; qué aporta cada cosa que se hace. Hoy es frecuente
observar, en cambio, la evitacion inmediata: salir del trabajo directamente a tomar algo
con los amigos, buscar la risa facil como escape. Ese impulso, aunque parezca inofensivo,
suele jugar en contra del bienestar personal, porque sustituye la responsabilidad de

mirar hacia dentro por la comodidad de no mirar en absoluto.
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El silencio que fortalece

Por ualtimo, el silencio. Quienes consiguen habitar el silencio, en lugar de mantener
un murmullo constante de estimulo y actividad en la cabeza, fortalecen su cerebro de una
manera que ningun otro habito consigue igualar. La caminata en soledad, en silencio,
escuchando los pajaros, el mar o simplemente el entorno, nutre el cerebro y lo refuerza

para poder seguir avanzando en la vida. El silencio que fortalece

Vivimos inmersos en una corriente continua de urgencia. Desde que nos levantamos
comenzamos a responder a obligaciones, mensajes, trabajo, problemas y demandas. Todo
parece urgente. Muchas veces ya no se nos pide algo «para ahora», sino «para ayer». Y,
casi sin darnos cuenta, nuestra mente permanece durante horas funcionando en un

estado de activacion constante.

Por eso necesitamos introducir pequenas interrupciones voluntarias a lo largo del dia.
Pequeiios breaks de cinco minutos en los que dejamos de hacer, dejamos de

responder y simplemente paramos.

No se trata de perder el tiempo, sino precisamente de recuperar capacidad

mental.

Durante esos minutos podemos apartarnos del ruido, permanecer en silencio y
acompaifiar la pausa con una respiracion lenta y consciente. Es una manera sencilla de
salir momentaneamente de la corriente diaria y decirle a nuestro organismo: ahora no

hay ninguna urgencia.

Estas pequefias pausas permiten disminuir la activacion, recuperar perspectiva y
evitar que la acumulacion de tensidon termine convirtiéndose en ansiedad, bloqueo

mental, irritabilidad o agotamiento.

Podriamos imaginar nuestra energia psicol6gica como la bateria de un dispositivo. Si
permanecemos conectados continuamente a las exigencias del entorno, la bateria se va
consumiendo. Los pequeiios momentos de silencio son pequeiias recargas

distribuidas a lo largo del dia.
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No necesitamos desaparecer durante una hora ni realizar una compleja técnica de

meditacion. A veces bastan cinco minutos.

Cinco minutos de silencio.
Cinco minutos de respiracion.
Cinco minutos sin responder a nadie.
Cinco minutos para volver a nosotros mismos.
Porque quiza una de las mejores maneras de llegar al final del dia sin sentirnos

completamente agotados sea no permitir que nuestra bateria llegue nunca a cero.

Y aqui incluso introduciria una frase central para tu concepto: «No pares

solamente cuando estés agotado; aprende a parar para no llegar a estarlo».

Existe una parabola bastante conocida “El lefiador y el hacha” que explica este

concepto:

La historia cuenta que un leniador comienza su jornada talando arboles con mucha
eficacia. El primer dia consigue cortar muchos. Al dia siguiente se esfuerza todavia mas,
trabaja mas horas, pero corta menos. Cada dia aumenta su esfuerzo y, sin

embargo, su rendimiento disminuye.

Desconcertado, llega a pensar que esta perdiendo fuerza o capacidad. Entonces

alguien le pregunta:
—cCuando fue la illtima vez que dafilaste el hacha?
Y el leitador responde:

—No he tenido tiempo de afilarla. He estado demasiado ocupado

cortando arboles.

La ensefianza es muy potente: cuando estamos saturados tendemos a
responder haciendo mas, acelerando mas y esforzandonos mas, cuando
precisamente lo que necesitamos es detenernos y recuperar nuestra

capacidad.

Parar cinco minutos no es dejar de talar. Es afilar el hacha.
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El descanso, el silencio, respirar, desconectar momentaneamente del teléfono o salir

de la dinamica de urgencia no son una pérdida de productividad. Son parte de ella.

Una mente agotada es como un hacha desafilada: necesita cada vez mas esfuerzo para
conseguir cada vez menos resultado. Aparecen errores, irritabilidad, pensamientos
repetitivos, dificultad para concentrarse y sensacién de bloqueo. La persona intenta
compensarlo aumentando todavia mas el esfuerzo, entrando asi en un circulo de

sobrecarga.

Por eso la verdadera pregunta no seria solamente “4cudnto estas trabajando?”, sino

también: “éCuando estas afilando tu hacha?”

Los Microdescansos Conscientes: no esperar a estar agotados para parar, sino

interrumpir voluntariamente la corriente de urgencia antes de que nos arrastre.

Rodearte de quienes te aportan

El silencio y la soledad, tal como se ha sefialado, refuerzan el cerebro. Pero también
lo hacen —de manera distinta, y no contradictoria— las personas de las que uno se rodea.
Rodearse de personas que aportan, que nutren, de grupos sociales que hacen pensar y que
invitan a un dialogo proactivo y reflexivo, es también un habito que fortalece la mente.
No cualquier compaiiia cumple esta funcion: solo la de aquellas personas que tienen las
caracteristicas necesarias para ayudar a avanzar hacia dentro, personas que suman, que

dan un punto mas en lugar de restarlo.

Tener objetivos: el agua que no se estanca

A todo lo anterior se suma un habito mas: tener objetivos y proyectos de vida. No vivir
una vida estanca. Esto no exige que el proyecto sea grandioso ni que persiga
necesariamente el dinero o las posesiones; cada persona tiene el suyo, y puede ser tan
sencillo como mejorar la propia personalidad, liberarse de un hébito, plantar un arbol o
cultivar un huerto. Lo esencial no es la forma del objetivo, sino que exista, porque es lo

que empuja a salir cada dia de la inercia.
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Una imagen resulta util aqui: el cerebro que no se esfuerza, que no se cuida, es como
el agua estancada en una piscina o en una charca. Con el tiempo termina pudriéndose,
degradandose. Al cerebro le ocurre lo mismo: si no recibe ese oxigeno que necesita a diario
—los objetivos, el esfuerzo, el movimiento hacia algo—, se estanca, se deteriora y termina,

poco a poco, descomponiéndose.

Sonreir, abrazar, decir «te quiero»

Hay otro tipo de refuerzo que no pasa por el pensamiento, sino por el sentimiento, y
que conviene no dejar fuera de esta lista: sonreir, abrazar, exteriorizar lo que se siente.
Rodearse de personas con las que sea posible ese abrazo, esa exteriorizacion afectiva, es
también un hébito que fortalece el cerebro. No se trata inicamente de cuidar lo racional;

hace falta cuidar también lo sentimental, meterle al cerebro felicidad, alegria, vida.

Esto tiene una base que va mas alla de la intuicién: en la experiencia de la felicidad
estdn implicadas estructuras concretas del cerebro, como la amigdala o el tronco
encefalico, entre otras muchas regiones. No es, por tanto, un asunto meramente

anecdotico, sino una parte mas de lo que hay que cuidar activamente.

Y conviene cuidarlo con especial atencion hoy, porque el entorno no ayuda: las
noticias, el chisme facil, el dolor ajeno expuesto sin descanso, saturan buena parte de lo
que se consume a diario. Frente a eso, el cerebro necesita también su racién de oxigeno
sentimental: el abrazo diario a quien se quiere, la palabra «te quiero» dicha sin reservas.
Ese afecto refuerza el cerebro y hace mas feliz a quien lo practica, incluso los dias en que
uno se levanta sin ganas, sintiendo ese aburrimiento o esa apatia interna. También ahi
hace falta contradecir la voluntad inmediata: sonreir, abrazar, decir «te quiero», aunque

el cuerpo, ese dia, no lo pida.

Obligate a estar bien, Obligate a sonreir

Los principios morales y educativos que antes ofrecian un marco de referencia
compartido aparecen hoy notablemente debilitados. Uno de los efectos mas visibles de

ese debilitamiento, en lo cotidiano, es sencillo de observar: se sonrie poco.
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Es frecuente cruzarse con personas urgidas, tensas, de mal humor por defecto, que se
alteran con facilidad y para quienes el enfado parece ser el estado por omision. Esta
corriente no es inofensiva: si nadie hace nada, arrastra. Levantarse de mal humor y

continuar asi el resto del dia no exige ningtn esfuerzo; sostener lo contrario, si.

Por eso conviene nombrar esta técnica con la crudeza que merece: obligate a estar
bien. No porque salga espontaneamente, sino precisamente porque la corriente por
defecto empuja en la direccion contraria. Obligarse a sonreir, a ser amable, a dar
los buenos dias, a saludar, a abrazar, a respirar con calma, a conectar con la
naturaleza, con el mar, con quien se quiere, cambia el punto de partida del
dia entero. Cuando la persona se obliga a ello con constancia, deja de ser un esfuerzo

forzado y se convierte, con el tiempo, en el nuevo estado por defecto.

Extender la calidez mas alla del circulo cercano

Esta obligacion de estar bien no tiene por qué limitarse a los seres queridos. Hoy los
abrazos y los besos, cuando se dan, se dan a menudo con prisa, casi por correccion social,
sin detenerse de verdad en ellos. Merece la pena pararse para un abrazo, pararse para un
beso, en lugar de despacharlo de camino a otra cosa. Y merece la pena extender ese mismo
gesto hacia quienes no se conocen: dar los buenos dias a la persona con la que uno se
cruza por la calle, desearle que tenga un buen dia, aunque no vuelva a vérsela nunca mas.
Son gestos pequeiios, pero es precisamente en esos gestos pequeiios, sostenidos dia tras
dia, donde se recupera —una interaccion cotidiana a la vez— algo de lo que este libro ha

llamado, desde el principio, dignidad.

Ninguno de estos habitos, por separado, transforma nada. Es su repeticion sostenida,

dia tras dia, la que va reconfigurando, poco a poco, el cerebro que los sostiene.

Existe una historia de un hombre acompana a un amigo a comprar el periédico. El
amigo saluda amablemente al quiosquero, pero este le responde con brusquedad, de
malos modos, incluso arrojandole el periédico. Sin embargo, el hombre mantiene la

calma, le sonrie y le desea un buen dia.
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Cuando se alejan, su acompanante le pregunta sorprendido:
—cSiempre te trata asi?
—Si.
—ZY til siempre eres tan amable con él?
—Si.
Y entonces llega la ensenanza:
“No quiero que sea él quien decida como me he de comportar yo.”
“El comportamiento de los demas puede influirme, pero no tiene por qué

decidir quién soy ni como respondo.”

Se trata de autogobierno emocional. Si cada vez que alguien estd enfadado,
agresivo, impaciente o desagradable consigue que nosotros adoptemos ese mismo estado,

en cierto modo le estamos entregando el control de nuestro estado emocional.
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Capitulo 19
Espiritualidad practica: Conectar con algo
mas grande

Entre las herramientas de afrontamiento se incluy6 «el agradecimiento, entendido en
un sentido amplio, espiritual o existencial». Y entre los referentes teoricos de este modelo
se reconocié la deuda con la logoterapia de Viktor Frankl y su conviccion de que el
sufrimiento puede integrarse en un sentido vital mas amplio. Este capitulo desarrolla, por

fin, esa idea.

Una espiritualidad sin dogma

Conviene precisar, desde el inicio, qué entiende este modelo por espiritualidad,
porque la palabra suele generar més resistencia de la necesaria. No se trata de ninguna
doctrina religiosa concreta, ni de una creencia particular sobre lo trascendente. Se trata,
en un sentido méas despojado, de la capacidad de sentirse parte de algo mas amplio que la
propia biografia individual: la naturaleza, la humanidad, una tradicién, una causa,
aquello que cada persona decida nombrar asi. Esta espiritualidad practica no exige fe en
ningdn sentido convencional; exige, simplemente, la disposicion a mirar mas alla

del propio yo.

Trascender el propio yo

Toda la Parte I1I de este libro insisti6 en la importancia de una relaciéon interna solida:
un vinculo con uno mismo sostenido por la fuerza, el valor y la sabiduria necesarios para
avanzar. Esa relacion interna, sin embargo, corre el riesgo de convertirse en un ejercicio
cerrado sobre si mismo si no se abre, en algin momento, hacia algo que la trascienda.
Frankl sostenia que el sentido de una vida rara vez se encuentra mirando hacia dentro sin
mas; se encuentra, con mas frecuencia, cuando la persona se entrega a algo o a alguien
fuera de si misma. Este modelo recoge esa misma conviccion: la espiritualidad practica es
el punto en el que el trabajo interior, llevado hasta su limite, deja de mirarse a si mismo y

empieza a mirar hacia fuera.
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Esta apertura no sustituye a nada de lo trabajado en los capitulos anteriores; los
culmina. Una persona que ha construido autoestima, proposito y constancia, pero que
nunca conecta con nada mas grande que su propio proyecto individual, alcanza una forma

de estabilidad, pero no alcanza, todavia, la trascendencia que este capitulo busca.

Conectar con algo mas grande no diluye la identidad construida en los capitulos

anteriores. La completa.
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Capitulo 20

Gratitud, amor y conexion: La fuerza del
corazon

La constancia aporta la direccion. Los habitos aportan la estructura. Pero ninguna de
las dos cosas basta por si sola para sostener a una persona en el tiempo. Falta un tercer
elemento, de naturaleza distinta a las dos anteriores, que no se entrena con disciplina sino
que se cultiva con otro tipo de atencién: la fuerza del corazon. Este capitulo cierra la Parte

IV precisamente con eso.

La gratitud como practica, no como sentimiento pasajero

El agradecimiento —entendido en un sentido amplio, espiritual o existencial, hacia la
vida y hacia aquello que nos sostiene— forma parte de la caja de herramientas bésica de

cualquier persona, y merece aqui algo mas que una mencion de paso.

La gratitud no es, en este modelo, un sentimiento espontdneo que aparece o no
aparece segun el estado de animo del dia. Es una practica, y como toda préactica, se
sostiene con la misma constancia de la que ya se ha hablado extensamente. Practicarla no
consiste en negar lo que falta o lo que duele, sino en reconocer, junto a ello, lo que si se
tiene. Tenga una persona mas o tenga menos, lo que tiene es mucho, sencillamente porque
hay quien no lo tiene. Ese reconocimiento, sostenido dia a dia, no elimina la dificultad,

pero cambia el terreno sobre el que esa dificultad se vive.

El amor que no es autoestima

Los capitulos anteriores de este libro han dedicado un espacio considerable al amor
hacia uno mismo: el autoconcepto, la autoestima, el didlogo interno con el que una
persona se habla a si misma. Ese amor, imprescindible, no agota sin embargo la capacidad
afectiva de una persona. Existe otro amor, dirigido hacia fuera —hacia quienes se quiere,
hacia la vida misma—, que no sustituye al primero pero que tampoco puede sustituirse
por él. Ya se menciono, al hablar de los habitos que fortalecen el cerebro, el abrazo diario
y la palabra «te quiero» dicha sin reservas. Aquello se presenté como habito neurolégico;
aqui conviene nombrarlo, ademas, como lo que es en esencia: una forma de fuerza, no un

lujo sentimental prescindible cuando el resto de la vida exige rigor.
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La conexiéon como sostén, no como red

Al hablar de la red social, en la Parte II de este libro, se insisti6 en la importancia de
rodearse de personas que aportan, que exigen, que hacen crecer. Ese criterio sigue siendo
valido, pero responde a una pregunta distinta de la que ocupa este capitulo. Alli se trataba
de crecimiento; aqui se trata de sostén. Una persona puede tener, con toda razon, un
entorno seleccionado por su capacidad de hacerla avanzar, y necesitar, ademas —no en su
lugar, sino junto a ello— vinculos que no exigen nada, que simplemente acompaian. La
conexion de la que habla este capitulo es esa: el vinculo que sostiene el corazon, no el que

impulsa el proyecto.

La constancia dirige. Los habitos estructuran. Pero es la gratitud, el amor y la
conexion lo que hace que valga la pena sostener todo lo demés. Con esto se cierra la Parte
IVv.
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Parte V — Integracion y trascendencia

Las tres partes anteriores han seguido un recorrido deliberado: primero, la persona
toma conciencia de quién es (Parte II); después, trabaja su transformacion interior —el
afrontamiento, la autoestima, el proposito— (Parte III); y luego sostiene ese trabajo con
constancia y habitos (Parte IV). Falta un tltimo movimiento, distinto en naturaleza a los

anteriores, que da nombre a esta parte final.

Integrar significa dejar de tratar las distintas piezas del trabajo anterior como
compartimentos separados y empezar a vivirlas como una sola cosa: la persona que ha
hecho ese trabajo, hecha una. Trascender significa que ese trabajo, llevado hasta el final,
deja de agotarse en el propio bienestar individual y empieza a proyectarse hacia algo mas

amplio: los vinculos, lo espiritual, lo que se deja a quienes vienen después.

Esta parte cierra el cuerpo central del modelo. Después de ella, solo queda el Epilogo.
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Capitulo 21

Transformar sin negar

En el prologo de este libro se explicaba de donde procede su nombre: transmutar no
es borrar ni negar, es transformar la naturaleza de algo sin destruir su materia.
Todo lo desarrollado hasta aqui —la conciencia responsable, el trabajo interior, la
constancia, los habitos, la gratitud— ha sido, en el fondo, la preparacion de esa

transmutacion. Este capitulo le da, por fin, nombre completo y mecanismo.

El plomo no desaparece, se transforma

La imagen alquimica es precisa porque no promete lo que no puede cumplir. El
alquimista no hace desaparecer el plomo para que surja el oro de la nada; transforma la
naturaleza misma del plomo. Trasladado a este modelo: el fracaso, la herida, el error, la
historia de estrés, no desaparecen por el hecho de haber trabajado sobre ellos. Lo que
cambia es su funcion. Dejan de organizar la vida de la persona desde el sufrimiento y

empiezan a sostenerla desde el aprendizaje.

La destructividad observada en consulta se entiende en este modelo como una
intoxicacion reversible, no como una naturaleza fija. La alquimia interior es,
precisamente, el proceso de esa reversion: no consiste en expulsar el plomo, sino en

transformarlo en aquello que, bien trabajado, puede llegar a ser.

PLOMO TRANSFORMACION RESULTADO
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El bien y el mal, conectados

Toda persona lleva dentro de si, a la vez, la parte de si misma que hace dafio y la que
hace bien. No son dos personas distintas ni dos compartimentos separados: son el mismo
rasgo, expresado en direcciones opuestas. El egoismo es un buen ejemplo. Existe un
egoismo que antepone el propio cuidado, la propia integridad fisica y emocional,
precisamente para poder sostenerse con la fuerza necesaria y, desde ahi, ayudar a los
demaés: ese egoismo es sano, incluso necesario. Y existe un egoismo que solo mira hacia
dentro, que no repara en el otro en ningin momento: ese es el egoismo destructivo, el que
este modelo llama “egocéntrico”. El rasgo es el mismo. Lo que cambia es su direccion y

su medida.

Esto no ocurre solo con el egoismo, sino con practicamente cualquier rasgo de
caracter: la misma energia que en un extremo produce dafio, en el otro produce fortaleza.
Y conviene anadir algo mas, porque el bien y el mal no son siempre categorias fijas ni
universales: dependen, con frecuencia, del lugar desde el que se miran. Un pais en guerra
defiende como bien lo que el pais invasor llama, con la misma conviccidon, una amenaza.
Esto no es relativismo moral —hay actos que son objetivamente dafiinos, y este libro no
lo niega en ningun capitulo—; es, simplemente, el reconocimiento de que buena parte de
lo que llamamos defecto o virtud se define por su grado y por su direccion, no por su

naturaleza.

El trabajo, entonces, no consiste en erradicar estos rasgos —el intento fracasa casi
siempre, porque se combate una parte de uno mismo que no va a desaparecer por
decreto—, sino en encontrar el punto en el que cada rasgo deja de dafar y empieza a
aportar, tanto a la propia vida como a quienes rodean a la persona. Ese punto medio no
es tibieza ni mediocridad: es la forma mas exigente de la transmutaciéon de la que habla

este capitulo.
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La formula de la alquimia interior

Esta transformacion no ocurre por si sola ni por el simple paso del tiempo. Requiere
tres movimientos, y los tres han aparecido ya, por separado, en capitulos anteriores de
este libro. El primero es la conciencia: nombrar con precision qué es exactamente ese
plomo, sin suavizarlo ni exagerarlo. El segundo es la responsabilidad: distinguirla de la
culpa, y asumir que, sea cual sea el origen del plomo, solo la propia persona puede decidir
qué hacer con él ahora. El tercero es la accion sostenida: la constancia, sin la cual la

conciencia y la responsabilidad se quedan en buenas intenciones.

Conciencia sin accion es comprension estéril. Accion sin conciencia es movimiento
sin direccion. Solo cuando los tres elementos concurren, el plomo empieza, de verdad, a

transformarse.

El oro alquimico nunca fue una promesa de perfeccion. Fue siempre la promesa de que
la materia mas pesada puede llegar a brillar. Eso, y no otra cosa, es la transmutacioén que

este libro propone.
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Capitulo 22

Sombras y luces: Integracion del yo

El ejercicio de introspeccioén propuesto en el Capitulo 2 pedia nombrar rasgos como
la impulsividad, la arrogancia, el miedo o la dependencia emocional: aquello que, sin
nombrarlo, «actiia desde la sombra». Este capitulo desarrolla esa idea, apenas esbozada

entonces, hasta sus tltimas consecuencias.

Lo que rechazamos de nosotros mismos no desaparece

Existe una tentacién comprensible ante los propios defectos de caracter: negarlos,
minimizarlos, o proyectarlos hacia fuera, viéndolos con claridad en los demas mientras
permanecen invisibles en uno mismo. Ninguna de estas estrategias los hace desaparecer.
Lo que una persona rechaza de si misma no se disuelve por el hecho de no mirarlo;
simplemente deja de estar a la vista, y sigue operando desde ahi, con mas fuerza cuanto
menos se le nombra. Eso es, exactamente, lo que en este modelo se entiende por sombra:

no lo malo en sentido absoluto, sino lo no reconocido.

La sombra no se limita a los rasgos evidentemente negativos. Con frecuencia incluye
también capacidades, deseos o fuerzas que una persona aprendio, en algin momento de
su historia, a considerar inaceptables, y que por eso mismo quedaron fuera de la
imagen consciente que tiene de si misma. Se puede reprimir tanto la rabia como la
ambicion, tanto el miedo como la propia valia. En ambos casos, lo reprimido no deja de

existir: solo deja de ser gobernado con conciencia.

Integrar no es aprobar

Conviene precisar algo que se presta a confusion: integrar la sombra no significa
justificarla ni darle via libre. Significa, mas bien, lo contrario de negarla: reconocer que
forma parte de uno mismo, sin que ese reconocimiento implique aprobaciéon automatica.
Una persona puede identificar su tendencia a la arrogancia y, precisamente por haberla
nombrado, empezar a decidir con libertad cudndo cede a ella y cuando no. Antes de

nombrarla, no habia decision posible; solo repeticion automatica.
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La integracion del yo consiste, en definitiva, en dejar de vivir dividido entre una parte
iluminada que se muestra y una parte oscura que se esconde, y empezar a habitar una sola
identidad que incluye ambas. Esa persona integra no es la que ha eliminado su sombra —

nadie lo consigue del todo—, sino la que ha dejado de tenerle miedo.

No hay luz sin algo que ilumina. La sombra no es el enemigo de la luz; es, simplemente,

lo que la luz atin no ha alcanzado a mostrar.

Un cuento para pensar: el genio, el avaro y el envidioso

Dos de los rasgos que con maés frecuencia permanecen en la sombra, sin que quien los
alberga los reconozca como propios, son la avaricia y la envidia. El relato que sigue no
necesita explicacion posterior; se presenta tal como es, como corresponde a un cuento

pensado para hacer reflexionar, no para ser diseccionado.

Dos hombres caminaban juntos por un camino cuando se encontraron con un genio.
El genio les dijo: «Habéis tenido la suerte de encontrarme. Voy a concederos un deseo a
cada uno. Pero tened cuidado: al primero que me pida algo, se lo concederé. Y al

segundo le daré el doble de lo mismo.»

Los dos hombres se quedaron mirandose, pensando. Ninguno queria pedir primero,
porque quien pidiera primero veria a su compaiiero recibir el doble de lo que él mismo
hubiera pedido. Ast, callados, avanzaron un buen trecho del camino, hasta que uno de

ellos, incapaz de soportarlo mas, hablo.

«Ya sé lo que quiero», dijo. Y pidi6 al genio que le sacara un ojo. Con eso, su

compaiiero se quedo ciego.

Asi funciona, con demasiada frecuencia, el ser humano.
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Capitulo 23
Relaciones conscientes: Amar sin perderse

Lared social —como elegir el entorno que empuja hacia el crecimiento— y la conexion
como sostén del corazoén son dos cuestiones ya tratadas. Este capitulo se ocupa de un
terreno distinto de ambas: el de los vinculos mas cercanos —la pareja, la familia elegida,
la amistad profunda—, y del riesgo especifico que aparece precisamente cuando el vinculo

es mas intenso: perderse dentro de él.

La fusion no es amor

Existe una confusion frecuente entre la intensidad de un vinculo y su fusiéon. Amar
con intensidad no exige disolver los limites de la propia identidad en la del otro; con
demasiada frecuencia, sin embargo, eso es exactamente lo que ocurre. La persona
empieza a definir sus gustos, sus opiniones, incluso su estado de 4nimo, en funcion del
otro, hasta perder de vista donde termina uno y empieza el otro. Cuando eso sucede, lo
que parece amor profundo suele ser, en realidad, dependencia disfrazada de
entrega.

Conviene recordar aqui, en su aplicacion mas exigente, una premisa central de este
libro: cada persona es tnica e intransferible, y precisamente por ello no puede atarse por
completo a nada ni a nadie si aspira a crecer de forma individual. Esa premisa no es una
advertencia contra el amor. Es, mas bien, su condicion de posibilidad: solo puede amar

con libertad quien no necesita al otro para sostener su propia identidad.

Dos personas completas, no dos mitades

La imagen popular del amor como la bisqueda de la «media naranja» describe, sin
quererlo, precisamente el problema que este modelo busca evitar: la idea de que una
persona esta incompleta hasta encontrar a otra que la complete. Frente a esa imagen, este
modelo propone otra: la relaciéon consciente no une a dos mitades que se necesitan para
estar enteras, sino a dos personas ya enteras que deciden, con libertad, construir algo
juntas. La diferencia no es semantica. Determina si la relacion se sostiene desde la
necesidad o desde la eleccion, y esa diferencia se nota, tarde o temprano, en como se

afronta cualquier dificultad dentro de ella.
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Amar sin perderse exige, por tanto, sostener simultaneamente dos movimientos que
solo en apariencia se contradicen: acercarse al otro con toda la entrega de la que se es
capaz, y seguir cultivando, al mismo tiempo, ese trabajo interior descrito a lo largo de todo
este libro que solo la propia persona puede hacer sobre si misma. Ninguno de los dos

movimientos sustituye al otro.

El amor que exige perderse no es amor maduro. Es, en el mejor de los casos, una

necesidad legitima disfrazada con el nombre equivocado.
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Epilogo: El camino que sigue

En la tradicion alquimica, la gran obra —el magnum opus— es el nombre que recibe
el proceso completo de transformacién: no un paso aislado, sino el recorrido entero que
convierte la materia mas pesada en la mas luminosa. Este libro ha usado esa imagen para
hablar del plomo y del oro. Es hora de decir, sin metafora de por medio, a qué se referia

realmente: la gran obra de la que habla este epilogo es tu propia vida.

El prologo de este libro empezaba en consulta, escuchando a personas convencidas
de que su historia las condenaba a repetirse. Todo lo que viene después —los cinco
principios, los veinticuatro capitulos, los dos ejercicios de los anexos— ha sido un intento
de responder a esa conviccién con algo mas sélido que el optimismo: un método.
Conciencia responsable, dominio de la mente, integracién del ser humano, acciéon
transformadora, proposito y evolucion personal. No son ideas para leer una vez y archivar.
Son, como se ha repetido a lo largo de todo el libro, un trabajo que se sostiene con

constancia, dia tras dia, mientras dure la vida misma.

Lo que este libro no puede hacer por ti

Ningan libro transmuta nada por si solo. Este tampoco. Puede nombrar el
mecanismo, ofrecer el mapa, insistir en la direccion correcta; no puede recorrer el camino
en lugar del lector. La conciencia responsable exige, precisamente, eso: que la persona
deje de esperar que el cambio le ocurra desde fuera y empiece a producirlo desde dentro.
Si algo de este libro ha resultado ttil, la prueba no estara en lo que el lector recuerde de

sus paginas, sino en lo que decida hacer distinto a partir de mafiana.

La Psicologia Transmutacional Integrativa

Significa aprender a mirar lo que te ocurre, comprender tus heridas, reconocer tus
recursos y descubrir nuevas formas de avanzar. Porque transformarse no significa dejar
atras quién eres. En terapia no buscamos convertirte en otra persona. Buscamos que

puedas integrar lo que eres con aquello en lo que puedes llegar a convertirte.
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La leyenda de la Serpiente Emplumada:

Cuenta la tradicion mesoamericana que la Serpiente Emplumada,
Quetzalcoatl, representaba la union de dos fuerzas: la tierra, simbolizada
por la serpiente, y el cielo, representado por las plumas. Una criatura capaz

de arrastrarse por la tierra y, al mismo tiempo, elevarse hacia el cielo.

A veces, para elevarnos, primero necesitamos atrevernos a mirar aquello que nos

mantiene en el suelo.

La transformacion no consiste en dejar de ser quién eres, sino en

descubrir nuevas formas de serlo.

TRANSMUTACION
INTEGRATIVA

Transformar para trascender
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¢Qué necesitas transformar en ti?
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