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 Dedico este libro a la memoria de Josep. 

 Profundamente agradecida, Josep. Sin tu maestría incondicional, estos aprendizajes y valiosos testimonios no hubiesen sido posibles. 

  

  



  

  



  

  

  

  

  

 Es a nosotros mismos que nos tenemos que nos tenemos que escuchar y comunicar, que nos tenemos que mimar, valorar  y  hacer  respetar,  que  nos  tenemos  que  sentir merecedores de disfrutar y de sentirnos vivir. 

 Es, en definitiva, con nosotros mismos que construimos nuestros propios amigos y convertimos nuestros sueños en realidad. 
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 EL PROPÓSITO DE ESTE LIBRO 



Este libro tiene un propósito fundamental y es el de recoger, en el ámbito diario de la persona, recursos cognitivos para desarrollar el  autodiálogo  de  una  forma  fluida,  positiva  y  focalizada  en  el presente  con  atención  plena.  Para  llevar  a  buen  término  este objetivo, he transmitido un aprendizaje cognitivo específico que he  aplicado  en  primer  lugar,  conmigo  misma,  para  luego  poder enseñarlo  a  las  personas  que  han  venido  a  pedirme  ayuda psicoterapéutica. 

A  lo  largo  de  estos  años,  a  partir  de  las  necesidades psicológicas  de  cada  persona  viajera,  se  han  ido  configurando unas  experiencias  de  aprendizaje  que,  poco  a  poco  y  con  la reflexión conjunta del trabajo terapéutico, han dado lugar a unas herramientas  cognitivas  que  he  denominado  mantras.  En  este sentido  y  dentro  del  contexto  terapéutico,  los  mantras  son  un instrumento complementario que ayudan a estimular el diálogo interior,  la  autoconsciencia  y  las  habilidades  propias  que descansan en el interior de uno/a mismo/a de forma más o menos manifiesta. 

A medida que lo he ido implementando, me he dado cuenta de que es relativamente sencillo de poner en práctica, aunque se aconseja  especialmente  al  principio,  un  cierto  acompañamiento 11



que  facilita  en  gran  medida  que  estos  recursos  cognitivos  se utilicen de forma correcta: cuándo y de qué manera aplicar estos mantras específicos para la persona. 

En definitiva, los mantras nos ayudan a proteger de forma positiva nuestra mente contra los pensamientos y acciones de tipo negativo e improductivo; además, también ayudan a la creación y potenciación de nuestras habilidades innatas, que nos ayudan a descubrir y a conseguir nuestros propósitos vitales. 

El hecho de llamarlos  mantras proviene de la funcionalidad cognitiva y positiva que opera en la esencia de la persona. Se ha comprobado  que  son  muy  efectivos  cuando  se  aprende  a utilizarlos de forma adecuada y específica en el momento actual ya que, en la medida que se aplican, también facilitan “la razón de  ser  auténtica  de  la  persona”  en  su  multiplicidad  de  facetas vitales. 

Originariamente, el concepto  mantra se manifiesta a través de  un  tipo  vibracional  de  sonido  que  facilita  una  mayor tranquilidad de la mente. Asimismo, el término  mantra proviene de man- (mente)  y el sufijo instrumental  -tra (liberación). Ya en sus  inicios  se  han  utilizado  en  el  ámbito  de  la  meditación, especialmente en las civilizaciones hindúes y budistas. Suelen ser una combinación de sonidos y palabras, sílabas o un conjunto de 12



ellas,  que  tienen  como  propósito  liberar  la  mente  de  la experiencia vital humana. 

A partir de mi práctica profesional, he ido descubriendo la ayuda psicológica que ofrece la experiencia psicoterapéutica, pero también  la  utilidad  y  eficacia  de  los  mantras,  específicos  e intransferibles  para  cada  persona,  es  decir,  adaptados  a  las necesidades concretas de su momento actual. 

El  objetivo  final  es  el  de  la  reafirmación  positiva  de  la propia esencia de la persona, vinculada a sus diversos ámbitos vitales.  Se debe hacer especial énfasis en que, cuando la persona se familiariza con  el procedimiento  y aprendizaje de  su mantra, este opera de forma automatizada y con relación a su entorno de una  manera  cada  vez  más  particular  y  fluida,  generalizando  su aplicación  a  varios  tipos  de  formas  mentales  representativas: frase, palabra e imagen. Este mantra concreto va adquiriendo un significado único y necesario para la persona. En consecuencia, a medida que lo va evocando, el mantra se va interiorizando de una forma  intensa  e  integradora  a  todos  los  niveles  de  la  persona: cognitivo, emocional, conductual y espiritual. 

Es  importante  que  cada  mantra  lo  incorpore  la  persona como  una  inyección  psicológica  positiva,  receta  exclusiva  para ella  y  únicamente  para  ella,  de  una  forma  personal,  íntima  y singular.   
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Siguiendo esta misma línea, el trabajo de elaborar mantras personales y en función del momento vital de la persona significa que  se  aplicará  de  forma  asertiva,  eficaz  y  focalizada exclusivamente en ese momento. Para instaurar estos criterios es fundamental  que  se  incluya  un  trabajo  y  aprendizajes  previos, unos objetivos psicológicos para poder evocar mantras adecuados con un vínculo directo de trabajo con respecto al mismo proceso psicoterapéutico que se está ya realizando. 

Sí es importante decir que, no necesariamente es necesario realizar una terapia para descubrir los propios mantras. Se puede realizar un aprendizaje previo para la persona, y con relación a la creación de los mantras, así como de conseguir alguna meta concreta en su vida. 

Estos  logros,  la  persona  los  puede  obtener  con  la  guía  y seguimiento  de  este  libro.  Aunque  si  preferís  un acompañamiento  más  específico,  os  podéis  poner  en  contacto conmigo y será un placer guiaros en esta nueva experiencia. 



Concretamente, en este libro se explica el aprendizaje de los mantras como una herramienta complementaria y de ayuda en la misma  terapia. El  motivo  esencial  es  la  exposición  de  varios testimonios,  personas  que  han  hecho  conmigo  un  proceso terapéutico.  Y  por  ello,  la  estructura  a  seguir  es  explicar  el 14



trabajo  terapéutico  y  los  mantras  a  descubrir  en  función  de  la fase  en  que  se  encuentre  la  persona  y  del  trabajo  reflexivo previo.   De  esa  manera  se  combina  con  la  terapia  propiamente dicha  y,  al  mismo  tiempo,  refuerza  y  consolida  los  cambios positivos que se estén logrando en este proceso. 

Por  otra  parte, para  transmitir  la  plena  autenticidad  de estos  aprendizajes,  he  expuesto  varios  testimonios  reales  que han realizado conmigo un proceso terapéutico y que, en algún momento de este viaje, hemos creído conveniente crear y aplicar sus mantras en el contexto adecuado.  Sí que, para mantener el anonimato y confidencialidad de todos ellas/os, he cambiado sus nombres  y  algunos  datos  biográficos  concretos.  En  todo momento,  ellas/os  me  han  dado  pleno  apoyo,  entusiasmo  y ánimos constantes para poder llevar el libro a buen término. Para mí  ha  sido  una  ayuda  inestimable  y  les  estoy  profundamente agradecida. 

De  hecho,  personalmente  he  aprendido  muchísimo  de todas/os  ellas/os  en  todo  el  proceso.  Es  interesante  tener  en cuenta la reflexión de que “cada persona es un mundo”, ya que un  mantra  concreto  puede  ser  muy  efectivo  para  una  persona mientras que el mismo mantra puede ser totalmente perjudicial para otra. 
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También,  me  ha  maravillado  la  capacidad  creativa  de  la mente  cuando  la  persona  va  redescubriéndose  a  sí  misma  y generando  lentamente  un  crecimiento  evolutivo.  Entonces  los descubrimientos son inescrutables,  y nos llevan a conocer otros lugares, miradas, habilidades y aspectos positivos y constructivos que, simplemente, contribuyen a hacernos mejores personas día a día. 

Así pues y por todo lo dicho anteriormente,  es importante seguir  una  dinámica  de  trabajo  para  comprender  qué  mantras temáticos escoger, para luego poder aplicarlos de forma adecuada a sus necesidades vitales. 

Una  vez  que  se  ha  realizado  esta  primera  exploración, autoconsciente en la selección temática, es también importante explicar el procedimiento para “hacer nuestros los mantras” , es decir, realizar una interiorización y consolidación específica de los mismos en todos los niveles de respuesta de la persona: cognitivo, emocional, conductual y espiritual. Con la finalidad de cumplir los objetivos citados es imprescindible realizar una segunda fase en el proceso  de  los  mantras:  su  aprendizaje  mediante  un entrenamiento en relajación física y mental. Sólo de esta manera nos aseguramos de que estos mantras se vayan interiorizando y personalizando para cada persona. 
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Para  ayudar  a  la  comprensión  de  estos  contenidos  y aprendizajes  principales,  he  estructurado  este  libro  en  tres capítulos:  

En primer lugar, explicaré la definición y funcionalidad de los mantras con el objetivo de que se comprenda el concepto y, especialmente,  su  utilidad  para  la  aplicación  individual  e intransferible  de  la  persona  en  su  día  a  día;  esto  es,  “cómo explorar  los  mantras  que  yo  necesito”  a  través  de  un  trabajo previo y reflexión personal. 

En  el  segundo  capítulo,  utilizaremos  el  entrenamiento  en relajación y meditación como una herramienta más para facilitar la  creatividad  y  consolidación  de  los  propios  mantras.  En  este capítulo explicaré varias maneras de relajarse y meditar con el fin de  incorporar  los  mantras  específicos  en  estos  estados  de relajación  y  meditación,  y  todo  ello  de  una  manera  sencilla  y enfocada al momento presente de la persona. 

Finalmente,  en  el  último  capítulo,  me  centraré  en  cómo aplicar  y  generalizar  “mis  mantras”  en  diferentes  ámbitos  de trabajo psicológico. La autoestima y otros problemas psicológicos como  ansiedad,  obsesiones  o  miedos.  También,  se  aprenderá  a canalizar  los  mantras  para  alcanzar  proyectos  vitales  relevantes para la persona. 
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I 

  

 MANTRAS COMO RECURSOS COGNITIVOS 

 DE AUTOAFIRMACIÓN PERSONAL 

  

  

  



 



 

1.1.  ¿Qué son y cómo utilizar los mantras?  







  

 “Se  parte  de  la  definición  de  mantra  como  un  elemento  práctico generador de autoconsciencia y de autoafirmación, y de esta manera se va fomentando mi diálogo interior, aplicado de forma específica y única a mis necesidades vitales y en mi día a día”. 

  

  

Por  sí  mismo,  el  mantra  es  un  concepto  cognitivo  y  emocional  que, mediante  la  repetición  evocadora  de  palabras,  frases  e  imágenes,  va consolidando un diálogo interior. De esa manera, el mantra se convierte en un sonido mental vibrante y continuo que ayuda a resurgir la reafirmación de  la  propia  persona,  al  tiempo  que  facilita  la  exploración  de  la autoconsciencia.  Aunque  un  mantra  se  puede  evocar  tanto  en  voz  alta como  a  nivel  mental,  la  forma  más  habitual  y  práctica  de  aplicarlo  es dirigiéndolo  a  nivel  mental  y  focalizado  hacia  uno  mismo,  de  forma específica y positiva para este momento presente. 



La  definición  y  posterior  evocación  repetida  de  “mis  mantras”,  los que yo necesito en el momento presente, impregna de forma agradable mi ser en los cuatro niveles de respuesta: cognitivo, emocional, conductual y espiritual.  El  proceso  se  va  realizando  poco  a  poco  y  progresivamente, penetrando  en las esferas del inconsciente de forma positiva, agradable, fluida  y  serena.  De  esa  manera,  los  mantras  ejercen  una  función  de 21



sugestión inductiva que nos va reafirmando de forma integrada en nuestras emociones, valores, pensamientos y acciones. 



La aplicabilidad de un mantra es única para cada persona y depende de factores personales y de su contexto situacional.   

Así  pues,  son  autoinstrucciones,  reafirmaciones  positivas  que  la persona se va diciendo a sí misma para alcanzar unos objetivos vitales y, sobre todo, focalizados en el momento presente. De esta manera, es más probable que estas autoafirmaciones se lleven a cabo en la realidad de la persona,  ya  que  se  van  trabajando  a  todos  los  niveles  y  de  una  manera coherente e integrada.   

En  resumen,  los  principales  parámetros  de  aplicabilidad  de  los mantras son similares entre ellos y en los cuatro niveles mencionados de la persona como ser cambiante y con actitud vital del presente. Así pues, estos parámetros se reflejan en los siguientes cinco aspectos principales: 



  1. PRESENTE: Un mantra que me defina en el aquí y en el ahora, y que facilite la potenciación de mis habilidades positivas con atención plena y actitud positiva. 



  2. REAFIRMACIÓN DEL SER: Un mantra que me ayude a reafirmarme internamente  y  de  forma  coherente  en  los  cuatro  niveles  de respuesta  -cognitivo,  emocional,  conductual  y  espiritual-,  para facilitar el equilibrio y la armonía vital con mi ser. 
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  3. FOCALIZACIÓN Y ATENCIÓN PLENA: Un mantra que me ayude a seleccionar, en términos positivos y de autoafirmación, la atención de trabajo psicológico en un foco temático actual y prioritario de mi vida. 



  4. LOGRO DE OBJETIVOS VITALES: Un mantra que me ayude a definir y  expresar  mi  ser,  así  como  a  alcanzar  las  acciones,  proyectos  y objetivos  de  forma  autoafirmativa,  coherente  y  armónica  con  mi persona. 



  5.CONSOLIDACIÓN 

DE 

LOS 

CAMBIOS 

DEL 

VIAJE 

PSICOTERAPÉUTICO: 

Un 

mantra 

que 

me 

ayude 

a 

consolidar/interiorizar  los  cambios  positivos  alcanzados  durante  el proceso terapéutico, o bien de solidificar otros aspectos psicológicos ya consolidados. 







1.2.  Referentes cognitivos básicos de los mantras 

 

Como ya he comentado en el apartado anterior, los mantras son principalmente  recursos  cognitivos.  Originariamente,  estos mantras provienen de las experiencias y conclusiones del trabajo cognitivo psicoterapéutico que, desde hace más de veinte años, realizo como psicóloga clínica y psicoterapeuta. 
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Fundamentalmente,  me  he  basado  principalmente  en  los siguientes autores cognitivos racionales: Aaron Beck y Albert Ellis. 

Los dos autores, cada uno con las peculiaridades conceptuales y prácticas de sus respectivas escuelas —aconsejo que reviséis sus teorías,  ya  que  son  muy  interesantes—,  tienen  como  factor común  el  hecho  de  que  las  creencias  y  pensamientos positivos/racionales  influyen  de  forma  directa  en  la  creación  de emociones  y  sentimientos  positivos  y,  en  consecuencia,  estos también  inciden  de  forma  positiva,  agradable  y  adaptativa  en nuestras conductas, acciones y decisiones (Ellis, 1962; Beck, 1976, 1979,1984). Siguiendo a estos autores, los mantras parten de una base  cognitiva  racional,  especialmente  en  la  aplicación  y reformulación  de  las  creencias  y  pensamientos  negativos  en positivos y más adaptativos para la persona. 

No  obstante,  se  añaden  otros  elementos  esenciales  que crean  una  naturaleza  conceptual  y  práctica  diferente  y  que permiten  la  aplicabilidad  específica  de  estos  mantras.  Por  otra parte,  a  lo  largo  de  estos  años,  he  observado  que  los  mantras ayudan a la persona a ser más autoconsciente (West, 1987) y, por tanto, favorecen el autodiálogo como un elemento esencial para explorar y conocerse (Tschudin, 1991), facilitando de este modo que  a  la  persona  le  sea  más  fácil  poder  tomar  decisiones  y 24



gestionar  su  vida  de  una  manera  más  constructiva,  positiva  y fluida (Espel, G. 2004-2005, 2007, 2009, 2014). 





 “Es  decir,  los  mantras  realizan  una  función  que  va  más  allá  de  la reformulación  y  el  cambio  de  creencias/pensamientos  negativos  a positivos, ya que se añaden tres elementos esenciales imprescindibles que los distinguen de forma singular como mantras: -1. El elemento del presente, del aquí y del ahora- ; -2. El elemento de la selección temática del mantra; -3. El elemento de la representación simbólica de la frase e imagen para la persona”. 

   

1.- El elemento del presente, del aquí y del ahora. El mantra tiene la función de ser utilizado en el aquí y en el ahora con el objetivo de  activar,  en  este  momento  presente,  aspectos  de  mi  persona que  quiero  potenciar  y/o  cambiar,  así  como  también  para fomentar y estimular proyectos vitales en un futuro. 



2.-  El  elemento  de  la  selección  temática  del  mantra. Es importante  el  momento  y  el  contexto  a  la  hora  de  escoger  “mi mantra”, ya que esto implica que la persona realice previamente una reflexión/ integración del mantra que necesita, elaborando un trabajo  combinado  entre  el  sentimiento  y  la  racionalización  y, 25



sobre  todo,  focalizado  en  el  momento  presente  y  real  que  “yo vivo” —elemento anterior—. 

3.-  El  elemento  de  la  representación  simbólica  de  la  frase  e imagen para la persona.  Es primordial que la representación del contenido  significativo  que  la  persona  quiere  representar  le genere un impacto emocional positivo destacado y que, a la vez, tenga una utilidad notoria para su persona. 



Os pondré el ejemplo de Michelle, de 15 años, que vino a la consulta por estrés con los estudios, los cuales le provocaban crisis de angustia y problemas notables para dormir.  Al cabo de unas sesiones, cuando ya se sentía más calmada y con capacidad para relajarse,  pusimos  en  práctica  los  mantras  que  ella  necesitaba para  frenar  su  “mente  desbordante”.  De  forma  espontánea  le surgió esta imagen que, como podéis comprobar, explica de forma muy clara e ilustrativa lo que ella quería alcanzar. 



 Mantra-imagen de Michelle 

 “Me  imagino  que  mi  cabeza  es  una  cueva  y  las  cosas  negativas  están enganchadas en las paredes de la cueva; la excavadora se lleva esas cosas negativas  como  un  trozo  de  pared  y  yo  lo  tengo  que  ver.  Son  como manchurrones. La excavadora limpia esos manchurrones y se me queda la mente en blanco. Para estar bien conmigo misma tengo que ver cómo, al 26



 final, mi mente se queda en blanco. Luego me quedo totalmente relajada. 

 Cuando me voy a dormir, lo suelo hacer. Mientras hago las respiraciones, voy dejando la mente en blanco. Es como si reiniciase mi mente”. 





Con esta imagen, Michelle dice sentir “reiniciar su mente” y, según ella, a pesar de que ha ido avanzando en la terapia, ya no hay necesidad de ninguna otra imagen; ésta le facilita poder dejar la  mente  totalmente  en  blanco  y  descargarse  de  todos  los contenidos del día. En su caso, por ejemplo, las frases no le hacen el  mismo  efecto;  en  cambio,  esta  imagen  que  experimenta  de forma intensa la ayuda a relajarse mentalmente de manera muy eficaz y rápida. Inicialmente, se escoge la modalidad sensorial que sea  más  accesible  a  la  persona  en  función  del  tipo  de procesamiento  de  la  información  que  tenga;  por  este  motivo, otras/os  prefieren  la  adquisición  de  los  mantras  a  nivel  verbal-auditivo, es decir, les es más fácil evocar una frase-mantra justo después de realizar una autoexploración consciente. 

Sea como fuere, lo más importante es que el mantra —frase, imagen  o  ambas  a  la  vez—  posea  un  significado  único  para  la persona  en  ese  momento  concreto.  Yo  recomiendo  realizar  el aprendizaje de los mantras con los dos tipos de sentidos, imagen y  verbal,  pero  al  inicio  es  mejor  que  este  mantra  surja  en  la modalidad sensorial predominante de la persona. 
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A  continuación,  voy  a  desarrollar  con  más  detalle  las características  peculiares  de  los  mantras,  especialmente  por  su funcionalidad, eficacia y contextos concretos en los que se pueden aplicar  y,  por  supuesto,  para  los  significados  intransferibles  que tienen para cada persona. 







1.3.  Características destacadas para evocar de forma adecuada 

“mis mantras” 

 

 “El  primero  me  costó  un  poco,  sobre  todo  porque  no  había  trabajado  el concepto de mantra. Cuando lo entendí y creé el primero, el segundo casi surgió naturalmente". 

(Álex) 



a. Sentir “mi mantra” en el aquí y en el ahora 

 

  



 “Sentir  y  creer  mi  mantra  hace  revivir  mi  intención/acción  vital  en todos los niveles de mi persona —emocional, cognitivo, conductual y espiritual— “en el aquí y en el ahora”. Es decir, si sentimos nuestros 28



 pensamientos,  nuestros  sentimientos,  nuestras  acciones,  nuestras inquietudes  espirituales  y  los  hacemos  revivir  en  el  momento presente,  estimulando  de  este  modo  nuestro  diálogo  interior  de forma  espontánea  y  fluida,  es  mucho  más  probable  que  podamos proporcionar una mayor coherencia, armonía y equilibrio a nuestro ser vital”.  



Se  debe  llegar  a  sentir  que  el  mantra  que  estoy  evocando  es positivo para mí y que me pertenece, en plena coherencia con el significado  personal  e  íntimo  que  yo  le  quiero  dar.  Para  que  el mantra “se haga mío”, lo tengo que llegar a sentir y creer. Eso sí, con una tendencia repetitiva, especialmente al principio, para a posteriori poder interiorizarlo, ya que entonces el inconsciente lo habrá  recibido  y  asumido.  Nos  lo  explica  Eric  de  la  siguiente manera:  “A  base  de  repetirlos  periódicamente,  creo  que  es posible  que  me  ayuden,  aunque  no  sería  capaz  de  analizar  qué efectos  han  podido  tener,  ya  que  mi  nivel  de  ansiedad  ha  ido bajando con el tiempo y con la terapia”. 

Sí  que  es  cierto  que,  al  principio,  algunas  personas  me preguntan:  “Pero  ¿cómo  evocar  de  forma  repetida  un  mantra que todavía no me creo o no he interiorizado dentro de mí?”. Yo les respondo que, al principio, es lógico que el mantra aplicado nos pueda parecer extraño a nosotros mismos, porque todavía no  nos  hemos  familiarizado  con  él  y,  por  tanto,  no  lo  hemos 29



interiorizado.   No  obstante,  en  la  medida  que  nos  lo  vamos diciendo  día  a  día  y  mediante  nuestras  relajaciones  y meditaciones,  nos  será  mucho  más  fácil  aplicarlo  y  entonces  lo sentiremos totalmente nuestro. Cuando no nos demos cuenta, ya lo  estaremos  evocando  de  forma  positiva  y  automática  y sabremos cómo utilizarlo en el contexto adecuado. 

Obviamente,  hay  que  aplicar  una  metodología  terapéutica combinada con los tipos de mantras a evocar, teniendo presente el momento terapéutico y vital, así como el trabajo integrado en los cuatro niveles inherentes de la persona: cognitivo, emocional, conductual  y  espiritual.  Si  se  realiza  el  entrenamiento  de  crear 

“mis  mantras”  en  el  contexto  terapéutico,  la/el  psicoterapeuta debe  fomentar  esta  correspondencia  y  una  combinación integrada  entre  la  vinculación  del  trabajo  de  unos  mantras específicos  en  ese  momento  con  el  tipo  de  trabajo  terapéutico específico de la persona. 

Por  otro  lado,  si  es  la  misma  persona  que  realiza  el procedimiento  de  crear  sus  propios  mantras  a  través  de  la lectura  de  este  libro,  os  recomiendo  que  primero,  tenéis  que seleccionar el objetivo/tema que queréis cambiar y sobre todo, que  tenga  vinculación  directa  con  el  momento  presente  y  que sea de prioridad vital para vosotras/os. 
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 “Asimismo, el ritmo y proceso de los mantras propios en relación con su interiorización, es diferente para cada persona. 

 Es  importante  decirse:  “Hay  que  dar  tiempo  a  mi  mente  para 

 encajarlo dentro de mí y, poco a poco, lo voy sintiendo como propio.  

 Con mi exploración consciente de los diversos niveles de respuesta, 

 voy  dejando  aflorar  al  exterior  mi  mantra,  para  que  pueda 

 expresarse libremente y de forma asertiva en el momento actual”. 

  

Cada persona tiene su propio ritmo y, en consecuencia, tiene que incorporar el mantra mediante un proceso de aprendizaje, de automatización y posterior interiorización de este. De hecho, es muy curioso observar que, en muchos viajeros/as, se produce un mecanismo  bastante  habitual:  tienen  la  sensación  de  que  este mantra  ya  era  latente  en  su  interior  desde  hacía  tiempo; simplemente “lo han dejado ir”, que surgiera hacia el exterior para hacerlo consciente. 

En  general,  las  personas  no  necesitan  mucho  tiempo  para definir y descubrir su mantra. Después de explicar la exploración autoconsciente  —detallaremos  más  adelante  cómo  realizar  el procedimiento—, para que la idea principal del mantra escogido en ese momento pueda surgir y aplicarse de forma rápida, fluida y espontánea. 
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Por ejemplo, os contaré el caso de Cristina que, cuando iba al trabajo, necesitaba aquella parte del camino en tren para poder relajarse  un  poco.  De  hecho,  era  el  momento  más  íntimo  para encontrarse con ella misma y realizar unas cuantas respiraciones, para  luego  concentrarse  en  una  imagen  que  iba  aflorando  de forma fluida en su mente. 

También cabe decir que Cristina, en aquella época, estaba muy  estresada.  Combinar  su  trabajo  con  su  vida  personal  y familiar —tenía una niña pequeña— le suponía, en ocasiones, un estrés desbordante que le costaba mucho manejar, sobre todo en las primeras sesiones terapéuticas. Aprovechando el trayecto en tren de ida y vuelta hacia su trabajo, realizamos un entrenamiento en relajación y respiraciones abdominales. Este pequeño trayecto la  ayudaba  a  visualizar  una  imagen  que  le  permitía  —en  sus palabras—  “primero  desconectar  y  parar  un  poco,  para  luego cargar nuevas energías; yo notaba que me iba muy bien”. 



 Mantra-imagen de Cristina 

 “Me venía de forma muy fácil un rincón de un paisaje de Andorra, donde todas  las  montañas  están  nevadas  y  al  que  hemos  ido  con  la  familia  en varias  ocasiones.  El  color  blanco  de  la  nieve  siempre  me  ha  dado  paz  y calma”. 
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b. Selección temática de los mantras 







 Después  de  este  trabajo  previo  de  exploración  cognitiva  entre  la persona y el psicoterapeuta —que detallaremos más adelante— se 

 aconseja,  especialmente  al  empezar,  seleccionar  sólo  uno  o  dos 

 temas-mantras, ya que la mente necesita selección, atención y foco.  

 Esta selección se explica porque, de otra manera, lo que provocamos es una dispersión mental de varias ideas, especialmente al principio, cuando la persona se encuentra bloqueada emocionalmente y con la mente fácilmente dispersa y confusa. 



Por esta razón y, en general, es preferible no aplicar el aprendizaje de  los  mantras  en  la  primera  fase  del  proceso  terapéutico  —

primer capítulo de mi libro   Viaje al interior de uno mismo—,  ya que la persona y la/el psicoterapeuta aún está estableciendo las primeras  pautas  empáticas  de  aprendizaje  y  de  relación terapéutica (1). 

Una vez que la persona se ha situado —con algunos primeros cambios positivos ya alcanzados—, es mucho más consciente del trabajo terapéutico que está realizando una lista de algunos 33



objetivos  a  con  los  principales  aspectos  a  trabajar  de  su  propia persona. 

Si  la  persona  crea  ella  misma  sus  propios  mantras  sin realizar terapia, también es necesario que realice una lista de 2 

o 3 objetivos/temas máximos para trabajar, de mayor a menor preferencia, y con una reflexión previa de los temas, que en la actualidad  pueden  ser  más  importantes  y  necesarios  para potenciar. 

Cuando ya se ha realizado un trabajo reflexivo, los mantras surgen de una forma mucho más espontánea, ya que la persona sabe hacia qué tema de trabajo focalizar su propio mantra, por lo que la probabilidad de acertar con el adecuado aumenta de forma considerable. 

___________________ 

(1).  Dentro  del  proceso  terapéutico,  cada  persona  puede  pasar  por  varias  fases  en función de las características personales y del tipo de trabajo a realizar. De esta manera, en el libro  Viaje al interior de uno mismo, este proceso se estructuró en tres fases/etapas terapéuticas,  ya  que  se  establecieron  aspectos  comunes  del  proceso  evolutivo terapéutico  en  la  mayoría  de  los  viajeros.  En  la  primera  fase,  la  persona  viene  a  la consulta muy desconcertada y con problemas emocionales. En este capítulo se explica cómo, a través de las habilidades empáticas del terapeuta, se facilita una buena alianza para  que  la  persona  comprenda  lo  que  le  pasa,  para  a  partir  de  ahí  establecer  una confianza  terapéutica  mutua  con  la  finalidad  de  comenzar  a  delimitar  los  objetivos terapéuticos y las estrategias/técnicas asociadas. En la segunda fase terapéutica ya se trabaja  de  forma  integrada  —con  diferentes  técnicas  de  diferentes  modelos psicológicos— los problemas psicológicos más habituales. Se exponen ejemplos reales 34



de  personas  que  quieren  explicar  literalmente  su  testimonio  y  cómo  en  esta  fase  ya empiezan a ver y a sentir los primeros resultados terapéuticos. En la tercera y última fase terapéutica, se exponen los resultados visibles y frecuentes en los diferentes niveles de  la  persona  —  cognitivo,  emocional,  conductual  y  espiritual—.  También  se  va preparando  la  alta  terapéutica  incluyendo  valoraciones  concretas  de  estos  mismos testimonios. 



Al principio se empieza por los mantras prioritarios, los que se  necesitan  más  en  ese  momento,  ya  que  probablemente ayuden a disminuir los síntomas o molestias que interfieren en la dinámica disfuncional de la persona.  Por ejemplo, tenemos el caso de Álex, que vino a la consulta por padecer un estrés laboral destacado. Con ejercicios cognitivos y conductuales, conseguimos una  disminución  considerable  de  la  sintomatología  ansiosa  y obsesiva. Uno de los recursos fue un mantra de imagen que Álex descubrió pronto. Después, una vez que se empezó a encontrar mucho más relajado mentalmente, ya no necesitaba la evocación regular de esta imagen, pero en su momento él se refiere a ella como “una herramienta efectiva de gran ayuda”. 



 Mantra-imagen de Álex 

 “Me imagino el pensamiento que me obsesiona o que me atormenta como una  especie  de  hilo  dentro  de  mi  cabeza,  una  especie  de  gusano transparente  que  me  quito  de  la  cabeza,  por  un  lado,  estirando  con  los dedos poco a poco. Mientras el hilo sale, ofrece resistencia, pero si hago el 35



 esfuerzo de pasar este pensamiento a positivo, va saliendo hasta que está del  todo  fuera  y  entonces  se  aleja,  flotando  cada  vez  más  lejos  hacia  el cielo”. 

  

También es interesante observar el tipo de procesamiento cognitivo/asociativo  que  ha  utilizado  Álex  para  evocar  este mantra, y así nos lo describe: “He intentado buscar una relación física entre lo que siento cuando sufro ansiedad u obsesiones y la imagen que me proyecto a mí mismo. Por ejemplo: “gusano en la cabeza        obsesiones/sobreestimulación mental      pensamiento positivo o negativo       alivio/desaparición”. 



Es importante saber que una imagen puede ser muy potente para una persona y en cambio a otra, puede que no le diga nada de  nada.  Esto  es  así  porque  los  mantras  se  crean  de  forma específica y única para cada persona, con un vínculo estrecho con su significado vital de ese determinado momento. 







 “Obviamente,  hay  una  variabilidad  temática  en  función  de  los diferentes  contextos  en  los  que  se  mueve  la  persona. Los  mantras 

 más  frecuentes  suelen  relacionarse  con  el  fomento  de  la 

 autoestima:  disminuir  el  estrés/ansiedad,  mejorar  en  el  ámbito 
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 laboral  y  en  las  relaciones  interpersonales,  así  como  trabajar  la 

 proyección para alcanzar algún objetivo o reto concreto.   

 De forma progresiva, cuando la persona se encuentra con un mayor equilibrio, esta suele tener la necesidad de activar proyectos vitales que le den un sentido más profundo a su vida”. 





c. Representaciones de los mantras: frase, palabra e imagen  

 

Los mantras se pueden representar de estas tres formas. Lo más habitual  es  una  frase  corta  —ya  explicaré  más  adelante  el  nivel formal  adecuado  para  que  pueda  actuar  como  un  mantra—  y también  a  través  de  una  imagen  potente  que,  con  formas  y colores, represente lo que la persona quiere decirse a sí misma de manera positiva y autoafirmadora. No obstante, cómo aplicar el trabajo de la visualización de imágenes lo explico con más detalle en el siguiente capítulo. 





 “Desde  mi  experiencia  y  también,  de  las  opiniones  de  las  mismas personas,  habitualmente  se  puede  crear  y  evocar  una  frase  y  una imagen  a  la  vez,  relacionadas  con  una  misma  idea  temática  a trabajar; es mucho más útil y eficaz para unos buenos resultados. De esta manera, estamos entrenando a nuestra mente a través de varios 37



 inputs sensoriales, principalmente la vista y el oído. Los dos sentidos representan  una  fuerza  emocional  y  cognitiva  notable  para  la interiorización positiva, más si se utilizan de forma simultánea”. 



Sí  que  es  cierto  que,  como  ya  he  comentado anteriormente, en función del tipo de procesamiento de la información que tiene la persona esta puede tener un  input sensorial que predomina más que otros. Aun así, a partir de la  realización  de  un  entrenamiento  en  relajación  y visualización,  la  persona  va  adquiriendo  un  aprendizaje multisensorial en el que poco a poco le será más fácil evocar visual  y  auditivamente  los  mantras  que  desea  en  ese momento.  También  es  verdad  que  hay  mantras  temáticos que, en función del significado que tienen para la persona, es preferible aplicarlo a un único nivel sensitivo. En general, a medida que se va practicando en ambos tipos de sentidos, los  mantras  también  van  tomando  diferentes  formas  y significados  y  se  van  correspondiendo  con  una  mayor coherencia contextual y efectividad que la persona necesita. 

Sin  embargo,  la  receta  específica  en  su  elaboración corresponde a cada persona. 
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1.4. Procedimiento en la creación, definición y selección temática de mis mantras 





 “El proceso de creación y definición de mis mantras es, en definitiva, una autoafirmación de mi propio ser, vinculado de forma directa en el presente. Aprendiendo a dialogar conmigo mismo/a de la forma y trato que merezco y que me corresponde”. 



Primera fase: Exploración autoconsciente 

 

 “Yo aprendo a explorar qué estilo de pensamiento tengo, qué estilo emocional  y  de  sentimientos,  qué  patrón  de  reacción  conductual manifiesto  habitualmente  y  también,  cómo  me  voy  descubriendo espiritualmente a partir de mis experiencias vitales”. 



En  este  sentido,  es  interesante  el  relato  conceptual  que  realiza Goleman de la autoconsciencia en su libro  Focus (2013). Refiere lo siguiente: “Hay dos grandes corrientes de autoconsciencia: el  yo, que  nos  remite  al  presente,  y  el   mí,  que  elabora  relatos  sobre nuestro pasado y nuestro futuro. Este último nos vincula a lo que hemos experimentado a lo largo del tiempo, mientras que, por el 39



contrario,  el  primero  existe  solo  en  la  experiencia  directa  del presente inmediato”. 

Siguiendo  esta  misma  línea,  en  una  primera  fase  de autoconocimiento,  para  a  posteriori  aplicar  los  mantras  que necesito,  se  pretende  realizar  una  exploración  autoconsciente para estimular tanto el  yo como el  mí que refería antes Goleman. 

Es  muy  importante  explorar  cómo  se  encuentra  mi   yo  en  el presente, pero también dar libertad para que se exprese mi   mí, más aún si ha estado reprimido en mi pasado. 

Ambos son fundamentales para configurar una buena fase de exploración autoconsciente, ya que si exploramos nuestro yo 

—presente—, pero nos olvidamos de nuestro mí —pasado—, no es  posible  realizar  de  forma  correcta  una  exploración  de  la autoconsciencia 

y, 

consecuentemente, 

el 

autodiálogo 

correspondiente. 



Principalmente,  yo  focalizo  el  trabajo  en  activar  la experiencia del  yo en el presente, la autoafirmación de mi ser en el aquí y en el ahora; aunque si existen en la persona conflictos del pasado no bien elaborados, me redirijo a este pasado para ayudar a digerirlos correctamente. Realizados con precisión ambos tipos de focos temporales, la persona podrá evocar y definir sus propios mantras. 
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Cuando en esta primera fase de exploración autoconsciente ya  se  ha  seleccionado  el  tema  o  temas  a  trabajar psicológicamente, pasamos a la segunda fase, en la que se define en concreto “el mantra que yo necesito en el momento presente”. 

Por lo tanto, en esta segunda etapa toma mucha más relevancia el fomento del  yo  presente y, de hecho, es la fase de trabajo más activa  y  potenciadora,  pues  “facilita  mi  diálogo  interior  y,  en consecuencia, mi autoconsciencia”. 





 “Este libro habla del diálogo interior con nosotros mismos y de cómo este trabajo fomenta la estimulación de la autoconsciencia.  Aunque parecen dos conceptos diferentes, están estrechamente relacionados por  su  funcionalidad.  Es  decir,  a  medida  que  nosotros  vamos explorando y descubriendo nuestro propio yo de forma integrada en los cuatro niveles de respuesta, también, de forma progresiva y fluida, se  irá  desarrollando  nuestra  comunicación  interior.  Pero  para potenciar de forma adecuada el funcionamiento integral de nuestra persona  —físico/conducta,  emoción,  cognición  e  intuición—, necesitamos previamente explorar estas áreas de funcionamiento en nuestro día a día”. 



Es  importante  que  aprendamos  a  conocernos  a  nosotros mismos; únicamente de esta manera somos más conscientes de 41



nuestros límites y defectos, de nuestras virtudes y habilidades, y también por supuesto, podremos aprender otros nuevos recursos o,  simplemente,  reinventarnos  si  es  necesario.  Sólo  así superaremos  con  creces  los  varios  obstáculos  que  nos  vamos encontrando en el camino (Espel, G. 2009, 2014). 

Por ejemplo, cómo nos hablamos a nosotros mismos, el tipo de  pensamientos  que  tenemos,  cómo  nos  tratamos,  junto  con otros factores externos/internos de la persona, conduce a que este lenguaje y trato con uno mismo se desarrolle de una manera específica, siguiendo unos patrones concretos. En definitiva, no deja  de  ser  la  transmisión  de  un  estilo  cognitivo,  emocional, conductual y espiritual que hemos ido manifestando en función de nuestras experiencias y manera de ser. 

Este trabajo de exploración autoconsciente se realiza a lo largo  de  todo  el  proceso  terapéutico  y,  fundamentalmente, mediante el diálogo reflexivo y empático entre la persona y el/la psicoterapeuta.  De este modo, se hace patente qué tema o temas necesita activar y potenciar la persona en este momento actual. 

A  continuación,  explicaré  cómo  realizar  las  exploraciones correspondientes  a  los  diferentes  niveles  de  respuesta  de  la persona. Os invito a que vosotros mismos contestéis las siguientes preguntas  reflexivas,  ya  que  seguramente,  os  ayudarán  a exploraros y redescubriros un poco más. 
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a. Exploración cognitiva 



 “Teniendo el problema en las manos, dejo que se vaya: la arena al suelo y el agua se evapora”. 

(Óscar). 



Óscar  necesitaba  evocar  una  imagen  para  “deshacer  sus problemas”. En su caso, estos se centraban, principalmente, en un problema  de  comunicación,  depresión,  impaciencia  e intranquilidad constante. Con esta imagen, realmente lo que está haciendo es hacer desaparecer de forma suave estos problemas de manera natural y espontánea y, sobre todo, en contacto con elementos de la naturaleza, arena y agua. 

En  primer  lugar,  es  importante  empezar  por  el  estilo  de nuestros pensamientos y creencias; en otras palabras, cómo nos percibimos  a  nosotros  mismos,  a  nuestras  competencias  y reacciones ante los fracasos o los logros. En realidad, de los cuatro niveles  a  explorar,  suelo  recomendar  empezar  por  el  nivel cognitivo,  ya  que  con  frecuencia  es  éste  el  que  configura  unos patrones  de  pensamientos  y  creencias  que,  consecuentemente, generan estados emocionales y conductuales disfuncionales muy específicos. 
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Desde  mi  experiencia  (Espel,  G.  2014),  los  patrones cognitivos  son  la  estructura  de  fundamento  y  configuración  de nuestras emociones y de nuestras conductas. Si estos se cambian en  positivo,  como  un  efecto  dominó,  facilitan  también  una mejoría  en  los  tres  niveles  vitales  de  la  persona:  emocional, conductual y espiritual. 



Por  lo  tanto,  nos  podríamos  preguntar  las  siguientes cuestiones  para  explorar  la  naturaleza  de  nuestros  patrones cognitivos: 

• ¿Hay pensamientos concretos que suelen ocupar mi mente de forma frecuente durante el mismo día?        Los observo y registro literalmente. 

 • Cuando me equivoco, ¿qué me digo a mí mismo?        Observar cómo me trato ante algún error o situación inesperada. 

• Cuando hago algo bien, ¿me premio de alguna manera?        ¿Qué me digo a mí mismo si he logrado algún objetivo concreto? 

• Cuando tengo algún problema, ¿cómo lo afronto?        ¿Qué me digo a mí mismo en concreto?, ¿cómo me lo digo? 





 “Como podéis constatar, es importante realizar una reflexión interna que  nos  ayude  a  descubrir  el  patrón  de  nuestros  pensamientos  y creencias. Ya que probablemente algunos de ellos no nos ayuden, más 44



 bien  todo  lo  contrario;  por  lo  tanto,  esta  exploración  no  sólo  nos facilita descubrir los mantras temáticos, sino también ser conscientes de  lo  que  necesitamos  decirnos  de  otra  manera  más  positiva  y adaptativa.  Es  decir,  yo  clasifico  como  disfuncionales  aquellos pensamientos y creencias que nos provocan malestar y perjuicios a nosotros mismos y/o a los demás”. 

 

Lo que desgraciadamente sucede es que nosotros ya hemos normalizado estos patrones porque nos hemos habituado a ellos. 

En  consecuencia,  cuando  realizamos  esta  autoexploración consciente, observamos y sentimos con más fuerza la necesidad de  cambiar  algunos  de  ellos,  de  replantearlos  desde  otra  visión más objetiva y, en definitiva, más positiva y saludable. 

Así pues, tenemos el caso de Gloria, que quería estudiar para azafata  de  vuelo,  pero  no  le  gustaban  los  idiomas  y  explicaba convencida su teoría. 

-Gloria ( G):  No me gustan los idiomas porque me cuesta mucho aprenderlos, entonces no es necesario que pierda el tiempo.  

-Terapeuta ( T):  ¿Y en qué te basas para decir que no te gustan los idiomas? 

 ¿Lo has probado durante el tiempo suficiente para afirmar tal creencia?   

 -G: Sí, lo probé un tiempo, pero cuando era mucho más pequeña. Suspendí varias  y  precisamente  con  inglés  no  empecé  con  buen  pie,  perdía  la paciencia. 
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 -T: Así que tampoco puedes afirmar racionalmente que no sirves para los idiomas, ya que sólo fue inglés y en una etapa que tú habías suspendido otras asignaturas, ¿no? 

 -G: Pues sí, es verdad. Se me juntó con el cambio de instituto y una amiga mía murió en un accidente de coche, todo ello me dejó sin respiración. Fue cuando mis padres me cambiaron de instituto pensando que quizás me iría bien; y sí que me fue bien para conocer nuevos compañeros, pero estaba muy  triste  y  me  costaba  concentrarme  para  estudiar.  Incluso  la  tutora recomendó a mis padres un/a psicólogo/a. Después, al cabo de unos meses, todo fue mejor, pero estuve muy parada un curso. 

 -T: Exacto, Gloria, ¿ves cómo, a causa de obtener un rendimiento inferior de todas  las  asignaturas  en  ese  curso  docente  por  los  motivos  que  me  has contado lo has generalizado a través de la creencia de que no sirves para los idiomas? 

 -G: Pues sí, es verdad lo que comentas. No he llegado a hacerme una idea lo  bastante  clara  para  afirmar  que  no  sirvo  para  los  idiomas.  En  ese momento  me  encontraba  en  una  situación  muy  dolorosa;  una  de  mis mejores amigas había muerto de repente y era la primera vez que yo perdía a una persona muy cercana a mí; lo pasé muy mal. 

  

A partir de este diálogo reflexivo, de la exploración previa, de  estudiar  los  antecedentes  y  las  características  concretas  de Gloria, se realizó un replanteamiento cognitivo para que pudiera alcanzar los estudios de azafata. Para tal fin hay que, inicialmente, 46



poner al descubierto sus incongruencias y falsas creencias, ya que interfieren en su proyecto de ser azafata. 

Así  pues,  cuando  Gloria  se  dio  cuenta,  a  partir  de  varias sesiones de diálogo reflexivo como el expuesto ahora, que debía cambiar  el  patrón  cognitivo  —estilo  de  pensamientos/creencias erróneas  que  no  siguen  un  razonamiento  lógico  y  racional—, llegamos a la conclusión de que, en definitiva, lo que le hacía falta era trabajar la temática de la autoestima, “de sentirse capaz de”; es decir, el trabajo de desarrollar el sentimiento de competencia en  relación  con  los  estudios.  Como  consecuencia,  pues,  de escoger el tema actual a trabajar, el mantra concreto ya surgió en boca de Gloria de forma espontánea y fluida, enfocando la forma y contenido del mantra en relación directa con el sentimiento de competencia del estudio de los idiomas. 

  

 Mantras-frase e imagen de Gloria 

 “Yo puedo estudiar para azafata porque me gusta y siento que sirvo”. 

 “Yo me veo trabajando de azafata en un avión y siento que me gusta mi trabajo”. 

  

Como ya podéis deducir, en este caso nos concentramos en las razones por las que ella quería trabajar de azafata, ya que se 47



sentía capaz y servía como tal. Eso la ayudó a no perder de vista su objetivo final: trabajar de azafata. 





 “Si la persona evoca a nivel sensorial los dos tipos de mantras, frase e imagen a la vez con la misma idea temática, el mantra toma mucha más fuerza e intensidad. Se automatiza con mayor positividad y se interioriza  más,  creando  así  poco  a  poco  en  la  persona  un  mayor sentimiento  y  creencia  del  propio  mantra,  que  a  la  vez  le  ayuda  a llevar a cabo en la realidad su propio proyecto”. 



 

b. Exploración emocional 

Los  sentimientos  y  emociones  reprimidos  y/o  liberados  de  una forma incontrolable, sea por las razones que sea, producen en la persona, en mayor o menor grado, unos bloqueos y/o alteraciones emocionales  que  a  la  vez  interfieren  en  nuestras  conductas  y decisiones (Espel, G. 2004-2006; 2014). 





 “Cuando  lo  que  vivimos  no  lo  digerimos,  nos  queda  un  “quiste emocional”  que  no  se  ha  podido  elaborar  conscientemente, 48



 quedando  registrado  en  el  almacén  del  inconsciente,  pero  no  está cicatrizado  e  integrado  emocionalmente,  pudiendo  ser  causa  de malestares psíquicos, emocionales y conductuales (Espel, G. 2014)”. 



También  es  muy  frecuente  que,  en  muy  poco  tiempo,  las personas  vivamos  excesivas  situaciones  con  multiplicidad  de inputs  sensoriales,  hecho  que  puede  provocar  que  toda  esta información  sea  casi  imposible  de  digerir  emocionalmente.  En este sentido, los mantras toman especial relevancia con el fin de ayudar a la persona, en primer lugar, a focalizar y seleccionar de forma  positiva  toda  esta  información,  para  luego  integrarla progresivamente a nivel emocional.  Para el cuidado de la salud mental  también  se  seleccionan  aquellas  temáticas  emocionales que la persona necesita digerir e integrar en el momento actual. 

Por  otra  parte, para  llevar  a  cabo  esta  autoconsciencia emocional,   como  dice  Goleman  (1997,  2013):  “se  requiere metacognición, es decir, consciencia de la consciencia, arrojar luz sobre  lo  que  un  grupo  ha  sepultado  bajo  la  alfombra  de  la indiferencia  o  de  la  represión.   La  claridad  empieza  cuando  nos damos cuenta de aquello que no advertimos y dándonos también cuenta de que no nos estábamos dando cuenta”. 

En las reacciones emocionales también se observan ciertos patrones  en  los  que  las  personas  suelen  responder  de  forma 49



habitual.  Por  ejemplo, algunas  personas  tienden  a  reprimirse emocionalmente, 

generándose 

a 

ellas 

mismas 

unos 

impedimentos  y  obstáculos  —mecanismos  de  defensa—  para poder protegerse de lo que les ha generado dolor y sufrimiento; al  reprimirlo,  lo  están  “metiendo  con  calzador  dentro  de  una botella”,  cerrando  durante  largo  tiempo.  Aunque  como  podéis deducir, así no se resuelve el problema reprimido, más bien todo lo contrario. Este tipo de patrones suele corresponder a personas que  no  comparten  sus  emociones,  y  las  reprimen  de  forma constante. 



A  veces,  es  muy  saludable  aprender  a  compartir  algunas emociones. El hecho de hacerlo implica una liberación de estas, al tiempo que produce sentimientos de positividad y de mejoría en las  relaciones  interpersonales,  ya  que  se  van  estableciendo conexiones de empatía, solidaridad y comprensión mutua. 

Por  otro  lado, otras  personas  tienen  dificultades  para controlar  y  gestionar  sus  emociones  y,  en  consecuencia,  van creando 

malestares 

psíquicos/físicos 

y/o 

conductas 

disfuncionales para ellas mismas y/o para los demás.   
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Asimismo,  el  diálogo  exploratorio  de  estas  emociones  se puede realizar a través de las siguientes preguntas: 

• ¿Hay alguna situación concreta que al recordarla me genera un dolor?       Si es que sí, me concentro brevemente en este dolor emocional. 

• ¿Me he sentido en algún momento traicionado en la relación con alguna otra persona?      Si es que sí, reflexiono en si esto ha provocado a posteriori una desconfianza hacia esa persona y/o ha generalizado esta desconfianza con otras personas. 

• ¿Tiendo a reprimir las emociones o por el contrario las libero de forma impulsiva, sin autocontrol?     Sea una respuesta u otra, ¿cómo lo realizo? 

•  ¿Qué  consecuencias  en  mi  vida  me  han  traído  estos  patrones concretos de reacción emocional? 

 

Joan  es  una  persona  muy  tímida  y  explica  que  “no  le  ha pasado nada fuera de lo habitual”, pero reconoce que siempre le cuesta mucho decir lo que piensa y, más aún, expresar algunos de sus sentimientos. Ha sido hijo único y, a pesar de que quiere un montón a sus padres, le costó mucho irse a vivir fuera. Nos cuenta: 

“Sobre todo mi madre siempre repetía lo mismo: vigila con esto, vigila con lo otro que te pueden hacer daño. Ella evitaba que yo sufriera,  pero  este  exceso  de  protección  y  precaución  que,  con buena intención me iba dando, se incorporaba dentro de mí, pero 51



no como un mantra en el sentido positivo, sino como un mantra negativo, de miedo, de alerta y de inseguridades”. 

Después  de  que  realizáramos  una  primera  fase  de autoexploración consciente emocional, los dos primeros mantras de Joan se orientaron a reforzar su capacidad de autoestima con relación al merecimiento emocional y a la opinión de los demás. 

En  primer  lugar,  escogió  una  idea  a  trabajar  de  manera  muy rápida, sin necesidad de pensar mucho. 



 Mantras-frase e imagen de Joan 

 “Yo expreso lo que pienso y siento, de forma fluida y espontánea”. 

 “Yo me veo hablando con personas, conocidas o no, y me siento muy bien, me veo riendo y disfrutando de su compañía”. 



Estos  dos  mantras  simultáneos,  frase  e  imagen,  Joan  los empezó  a  decir  cuando  comprendió,  a  través  del  diálogo terapéutico y de la exploración autoconsciente, que los miedos e inseguridades  los  generaba  él  mismo  dentro  de  su  mente,  pero que  no  eran  racionales  ni  reales.  Estos  eran  fruto  de  su personalidad  tímida  previa,  así  como  del  ambiente  educativo protector y, a la vez, temeroso que había recibido de sus padres. 
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c. Exploración conductual 

Esta  exploración  suele  ser  la  consecuencia  fluida  de  las  dos primeras 

exploraciones 

autoconscientes: 

cogniciones 

y 

emociones, especialmente la primera. Es decir, habitualmente los cambios  iniciales  e  imprescindibles  suelen  empezar  por  el  nivel cognitivo,  para  después  ir  cambiando  al  nivel  emocional  y conductual  de  forma  bastante  conjunta.  Estos  niveles  de respuesta van íntimamente ligados y se suelen retroalimentar de forma simultánea y automatizada, casi sin darnos cuenta, y más cuando ya llevamos un aprendizaje automatizado y consolidado (McKay,  Davis  y  Fanning,  1985). Entonces,   la  resolución conductual de pautas positivas de acción e iniciativas coherentes con los cambios en los dos niveles anteriores suele venir ya casi sola y de forma espontánea (Espel, G. 2005).   

Frecuentemente,  la  forma  de  actuar  y  comportarse  de  la persona puede deberse a conductas que tienden a la impulsividad, sin  previa  reflexión;  o  bien  al  revés,  conductas  y  acciones coherentes  con  una  excesiva  reflexión/pensamiento  —

independientemente  de  si  estas  pueden  ser  más  o  menos acertadas—  que,  si  es  en  exceso,  suele  derivar  a  un  patrón obsesivo, 

retroalimentando 

círculos 

cognitivos 

negativos/irracionales  -“círculos  viciosos”-.  Por  otra  parte, también  algunas  personas  tienden  a  emitir  conductas  de 53



evitación,  relacionadas  con  el  no  enfrentamiento  de  las acciones/decisiones —mecanismos de defensa—, habitualmente a causa de miedos y otros problemas psicológicos. 



En  resumen,  nos  podemos  hacer  las  siguientes  preguntas, que  están  relacionadas  con  los  patrones  de  conducta/acciones que solemos realizar: 

• ¿Tendemos a realizar acciones y decisiones con previa reflexión? 

• ¿Pensamos mucho sobre cómo realizar una conducta/decisión? 

• ¿Tendemos a ser impulsivos en nuestras acciones y decisiones? 



Si  es  que  sí  a  estas  preguntas,  ¿esto  nos  ha  llevado  a problemas  con  nosotros  mismos  y/o  con  los  demás? 

Observemos qué tipos de posibles errores podemos cometer. 

Siguiendo  con  el  caso  de  Joan,  una  vez  que  aplicó  este cambio de patrones de tipo cognitivo y emocional, era importante que continuara con los cambios de patrones de conducta. Lo que le sucedía es que más bien “no actuaba por miedo a”. Así pues, lo que  necesitaba  era  actuar  de  forma  coherente  con  lo  que  él opinaba y sentía y, sobre todo, no evitar las conductas. 

Joan 

comenzó 

a 

expresar 

sus 

opiniones, 

independientemente  de  “cómo  lo  expresaba”,  y  también  a 54



realizar conductas coherentes con sus decisiones y opiniones. Al principio, la forma de realizarlo no fue tan importante, sino más bien  que  Joan  adquiriera  seguridad  en  sí  mismo  y  que,  de  esta manera, fuera expresando su manera de hacer y de ser. Entonces, poco  a  poco,  fue  discriminando  la  mejor  manera  de  actuar,  en función  también  del  aprendizaje  que  iba  adquiriendo  de  sus acciones. 



d. Consciencia espiritual 

Como ya he comentado anteriormente, el ser humano presenta los  siguientes  niveles:  cognitivo,  emocional,  conductual  y espiritual. Este  último  nivel,  a  pesar  de  que  parece  ser  el  más invisible  de  todos,  suele  encontrarse  de  forma  latente  y profunda  en  el  interior  de  la  persona  (Torralba,  2010).   No obstante, cuando ésta viene a la consulta por problemas mentales y  emocionales,  el  nivel  espiritual  suele  pasar  bastante desapercibido  y  no  se  manifiesta.  A  medida  que  la  persona  va realizando su proceso evolutivo, este nivel va manifestándose con más fuerza. 

Por  ejemplo,  en  mi  primer  libro  (“Viaje  al  interior  de  uno mismo”, 2014) hay varios casos que explican cómo se llega a esta mayor capacidad espiritual que, en función de la persona, suele desarrollarse  de  una  manera  u  otra. Aunque  en  general  se 55



establecen unos aspectos en común: -la persona suele sentir una mayor paz consigo misma; -más capacidad altruista e intuitiva; -

mayor potencialidad creativa; un redescubrimiento del sentido de  la  propia  vida;  y  sobre  todo,  un  destacado  bienestar  y serenidad interior. 



En la mayoría de las personas, se empieza trabajando los tres niveles de respuesta  —cognitivo, emocional y conductual— y, a posteriori,  el  nivel  espiritual  va  tomando  progresivamente  más sentido de manera significativa. 

Tenemos,  pues,  el  testimonio  de  Laura,  que  lo  explica  de forma  muy  ilustrativa  en  su  última  fase  terapéutica  (“Viaje  al interior de uno mismo”, 2014). 



 Testimonio de Laura 

 “Ahora que me pongo a pensar, es verdad que mis cambios han sido muy profundos,  sobre  todo  a  nivel  mental  y  espiritual.  Durante  toda  mi adolescencia, mi yo interior y yo estábamos enfrentados, me hacía mucho daño  y  mi cabeza  siempre me estaba  reprochando  todo  lo  que  hacía: mi comportamiento, mis pensamientos, cómo actué aquel día. Era una y otra vez,  pisándome  cada  vez  más,  hasta  que  un  día  no  pude  aguantar  todo aquello y mi mente se dejó llevar. 
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 Después de todos estos años, he conseguido entenderme y sentir la paz  interior,  momentos  de  silencio,  momentos  de  soledad  buscada  para estar conmigo misma. Son momentos en que te relajas, cierras los ojos y te vas a una bonita playa con arena blanca y allí está esperándote siempre que quieras,  para  hablar,  para  comentar,  para  estar  simplemente  a  tu  lado, cogerte  las  manos  y  decirte  que  todo  va  a  ir  bien.  Esta  sensación  de protección no la había sentido nunca. Aún hoy mis ojos se llenan de lágrimas recordando estas vivencias. 

 Tal vez en este plano de paz interior y soledad a un nivel más espiritual es  en  el  que  me  he  sentido  gratificada  y  a  la  vez  era  lo  que  yo  más necesitaba”. 





En este apartado, más que realizar unas preguntas concretas de  autoexploración, el  nivel  espiritual  es  fruto  del  trabajo  y exploración  autoconsciente  de  los  tres  niveles  anteriores  ya explicados. Así  pues,  expondré  de  forma  resumida  los  cambios espirituales  habituales  que  se  manifiestan  en  la  última  etapa terapéutica,  y  podréis  comprobar  si  sentís  o  habéis  sentido  en algún momento alguna de estas señales. 

Desde mi parecer, son estos cambios espirituales los que se sienten  y  manifiestan  con  más  frecuencia  en  la  mayoría  de  las personas  que  ya  han  realizado  un  proceso  psicoterapéutico,  o bien, que han vivido alguna experiencia impactante e intensa, que 57



después les ha provocado un cambio muy positivo, como si fuera 

“un  despertar interior”. 



 Mayor consciencia del  yo como una unidad Se  vive  y  se  siente  el  propio   yo  de  una  forma  más  íntegra  y holística.  Las  experiencias  se  viven  de  forma  plena  y  armónica entre  todos  los  niveles  de  la  persona:  cognitivo,  emocional, conductual y espiritual. 



 Mayor sensación de plenitud del ser auténtico en el aquí y en el ahora 

El  pasado  y  el  futuro  quedan  al  margen,  especialmente  el pasado. La persona vive el presente y el futuro inmediato con más consciencia y atención plena.  



 Más evidente y manifiesta la capacidad creativa y artística La  mente,  las  emociones  y  la  intuición  se  encuentran  más despiertas. Esto facilita una mayor capacidad creativa, cultural y artística, que surge de una manera fluida y espontánea. 
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 Las actividades nuevas van más encaminadas a un trabajo altruista y de entrega a los otros 

La  persona  no  queda  tan  centrada  en  ella  misma  y  para  sí misma.  Lo  anterior  queda  patente  con  actividades  e  iniciativas nuevas, mucho más centradas en la ayuda incondicional y entrega a otras personas. 



 La capacidad intuitiva y sensitiva aumenta 

Esta  capacidad  va  muy  vinculada  con  el  despertar  de  las habilidades artísticas y creativas y, por supuesto, del despertar de la consciencia y del  yo  de forma íntegra. No es necesario forzar la intuición, irá surgiendo en la medida que la evolución integral se va manifestando en la persona. 



 Mayor percepción positiva y optimista de las situaciones Con  esto  no  quiero  decir  que  la  persona  no  sea  realista  y racional, que sí que lo es, probablemente mucho más que antes de iniciar el proceso terapéutico. Este realismo se caracteriza por una  visión  más  objetiva  de  las  situaciones,  personas  y  aspectos concretos.  La  percepción  y  construcción  de  la  realidad  parte  de una mayor capacidad objetiva y más correspondiente a la realidad de la persona. 
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 Mayor capacidad a la hora de sentirse fluir La  persona  no  tiene  que  realizar  los  esfuerzos  que  hacía antes,  ya  que  los  acontecimientos,  decisiones  y  gestiones  se realizan de una manera más fluida, natural, espontánea. 



 Cambios en la priorización de valores de la persona En algunas personas se produce un cambio de priorización de  los  valores  personales,  especialmente  de  los  materiales  —

trabajo,  dinero,  poseer  cosas  y  personas—,  a  poner  en  primer lugar:  el  ser,  amar,  dar,  sentirse  vivir,  disfrutar,  entregarse, compartir. 



 Mayor sentido existencial de la propia vida La persona encuentra más significados para vivir y “sentirse vivir”. Descubre más motores que le aportan un mayor sentido a su  vida.  En  algunos  casos  ya  se  encontraban  parcialmente descubiertos, aunque surgen con más intensidad y definición. 

Os  indico,  a  continuación,  algunos  ejemplos  que  reflejan cómo la persona necesita reafirmar esta consciencia espiritual. 
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 Mantras verbales espirituales 

 “Yo siento que día a día voy fluyendo más”. 

 “Yo me voy sintiendo más conectado con la vida”. 

 “Yo me siento con más ganas de crear nuevos proyectos”. 

 “Yo siento que debo desarrollar más la pintura, porque me hace sentir más libre y más yo misma”. 

 “Yo tengo más relaciones que antes, ya que siento mayor capacidad para dar, para compartir, para querer”. 



 

Segunda fase: creación y evocación literal de “mis mantras”. 



En  función  de  la  exploración  autoconsciente  de  los  niveles mencionados,  el  psicólogo  ayuda  a  que  estos  mecanismos autoconscientes  sean  más  fáciles  de  conocer  a  través  de  los mantras, como concepto de autoexpresión y de autoconsciencia. 

Y preguntaréis, ¿cómo?  Pues realizando ejercicios de evocación de los mantras dependiendo de lo que la persona necesita en este momento  y,  también,  en  función  del  estilo  de  respuesta  en  los diversos niveles de autoconsciencia explorados. 
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a. Palabras, frases breves e imágenes  

A  nivel  formal,  aunque  en  algunas  ocasiones  se  han  utilizado palabras  concretas,  en  general  los  viajeros/as  prefieren representar frases, especialmente al principio del aprendizaje, ya que les ayuda a expresar de forma más completa lo que quieren potenciar y activar y, en general, les es más fácil la representación de estas que la evocación de imágenes. 

Así  pues,  para  la  definición  literal  de  las  frases, es importante que sean breves y con formato claro,  que expresen lo que la persona necesita en ese momento actual, sin dar lugar a ambivalencias o confusiones temáticas. Porque si fuera el caso, la mente se dispersa no mostrando coherencia, confundiéndose con el  contenido  principal  que  se  quiere  cambiar  y/o  potenciar.  Por tanto,  el  resultado  no  es  el  esperado  porque  no  se  ha  podido focalizar de forma específica y nítida. 

En relación con la representación de imágenes,  se sigue el mismo  procedimiento  que  con  las  frases.  En  ocasiones,  algunas personas  que  tienen  más  dificultades  me  suelen  pedir  que  les ayude  a  visualizar  lo  que  quieren  representar,  aquel  aspecto personal  que  quieren  activar.  Sí  que  es  importante  que  el terapeuta,  en  su  caso,  “dé  alguna  pista”  aportando  ideas  de imágenes y colores de lo que la persona quiere significar en ese 62



momento. Todavía más si como profesionales observamos que la fuerza  simultánea  de  frase  e  imagen  en  esa  persona  y  en  ese mantra  concreto,  le  puede  ser  mucho  más  útil,  efectivo  y revelador. 

Por  otra  parte, las  imágenes  deben  ser  muy  intensas  en cuanto a los colores y en las formas y, sobre todo,  deben tener un valor muy gráfico e impactante para la persona, lo que ésta quiere  representar  de  forma  concreta. De  hecho,  ya  dicen  que 

“una sola imagen vale más que mil palabras”. De esta forma, la imagen  pueda  entrar  de  una  manera  mucho  más  directa  y simultánea al consciente e inconsciente de la persona, generando a  posteriori  un  impacto  emocional  muy  positivo  y  real  —lo detallamos en el capítulo siguiente—. 



 Mantra-imagen de Elisa  

 “Yo me relajo y me ayuda mucho poder imaginarme el mar en calma, con sol y sólo con el silencio de las olas”. 

 

Las  imágenes  del  mar  en  calma  y  del  prado  verde  son imágenes  muy  frecuentes,  tanto  en  la  visualización  guiada  que realizamos como en la evocación espontánea que muchos de ellos hacen cuando esperan el tren o el bus. Los objetos/paisajes con 63



los dos colores —el azul y el verde— evocan, en general, muchas sensaciones de descanso, reposo, positividad, calma y serenidad. 

Por  otra  parte,  algunas  personas  que  a  menudo  realizan excursiones  y  conocen  rincones  muy  bonitos,  los  asocian rápidamente, sobre todo cuando ya han aprendido la relajación y la visualización. Aunque al principio se realiza un entrenamiento, después ellas se dirigen con su imaginación a estos paisajes, como si estuvieran allí, ya que todos los sentidos se agudizan. 

Jana, con la visualización del prado verde, me lo explicaba de la siguiente manera. 



 Mantra-imagen de Jana  

 “Sentía  el  olor  de  la  hierba,  los  rayos  de  sol  acariciándome,  los  pájaros cantar… ¡Todo era tan real!”. 

 

b. Primera persona:  yo  

Como ya hemos comentado, una de las finalidades del trabajo con los  mantras  es  reforzar  y  afirmar  el   yo  como  ser  unitario  y coherente en los diferentes niveles de respuesta de la persona: cognitivo,  emocional,  conductual  y  espiritual.   También  con relación a activar la experiencia real del  yo en el presente.   
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Sólo de esta manera activamos nuestro ser: el  yo de forma unitaria  y  coherente  con  nuestra  manera  de  pensar,  sentir  y actuar. Por otra parte, la evocación del  yo en una frase breve lleva implícita una autoafirmación y confianza que facilita el trabajo de nuestra propia autoestima. 



c. Tiempo verbal: presente  

Sin  embargo,  para  el  significado  de  los  mantras  como  foco  de trabajo  en  el  momento  presente,  los  tiempos  verbales  a  aplicar deben  ser  formulados  en  presente:  sentimientos,  cogniciones  y acciones  focalizados  a  un  aspecto  concreto  que  quiero  trabajar aquí y ahora mismo. Por lo tanto, se aconsejan tiempos verbales en  formato  presente  o  presente  continuo  para  “atraer  una acción al presente”, que se corresponda con lo que en realidad se está trabajando.   





 “El  verbo  presente,  y  aún  más  el  presente  continuo,  nos  ayuda  a 

 “hacer  permanente  y  continuamente  actual,  como  un  proceso,  el 

 aspecto de trabajo que estamos activando en la realidad”.  También nos da a nosotros mismos mayor credibilidad real y mayor actividad de autorreafirmación, constante y en todo momento”. 
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Siguiendo la misma línea, los verbos más habituales que las personas suelen evocar son: sentir, ser, adaptarse, tener, realizar, crecer, desarrollar. En algunos casos y dependiendo del contexto a trabajar quizás no sea necesario poner el  yo.  Aun así, en general, es aconsejable seguir estas pautas formales. 

Partiendo de las premisas mencionadas a nivel formal y de contenidos,  os  pondré  un  ejemplo  para  que  sea  más comprensible. Mariona ha comenzado un nuevo trabajo, le gusta mucho  y  es  precisamente  lo  que  estaba  buscando.  Nos planteamos evocar mantras verbales para facilitar la adaptación a este nuevo trabajo. 

  

 Mantras-frases de Mariona  

 “Yo estoy aprendiendo el nuevo funcionamiento”. 

 “Yo estoy formando parte del equipo”. 

 “Yo me siento parte del equipo”. 

 “Yo me estoy adaptando a los/las nuevos/ as compañeros/as”. 

 “Yo me estoy adaptando al nuevo sistema de trabajar”. 
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Fijaos que las frases son similares entre ellas, ya que tienen una idea temática común: “Yo me voy adaptando al trabajo, con todo  lo  que  ello  implica”,  especialmente  en  presente  continuo, porque es un trabajo actual que implica un proceso de adaptación en constante acción. 

También, en ocasiones, la persona puede preferir decir una frase  más genérica o  de tipo metafórico que para ella tenga un significado  principal  y  más  actual.  Así  pues,  tenemos  el  caso  de Raúl,  a  quien  le  costaba  definirse  y  atribuirse  a  sí  mismo  un mantra-frase. Al principio, sobre todo, le surgían con más facilidad refranes  conocidos.  Cabe  decir  que,  al  principio,  Raúl  tenía obsesiones que le generaban un sufrimiento destacado y le vino este  refrán que se iba repitiendo después de haber realizado la exploración cognitiva: “No hay mal que por bien no venga”. 

El significado para él estaba claro: “He sufrido mucho, pero también he aprendido y he cambiado en positivo gracias a este sufrimiento”. 





Tercera fase: Revisión de los mantras  

Para  la  mayoría  de  las  personas,  la  experiencia  de  trabajar  con mantras,  su  creación  y  aplicación,  suele  ser  la  coherente  y  la 67



esperada, sobre todo cuando se lo van diciendo y/o imaginando de  forma  regular  y  repetida  desde  un  principio,  adaptándose específicamente  al  tema  escogido.  También  es  muy  importante revisar  la  aplicación  inicial  de  estos  mantras  para  actualizarlos constantemente al momento presente. 

En ocasiones, el tema elegido es el acertado a la primera, y otras veces hay que cambiarlo. Los motivos de esta modificación pueden  ser  diversos,  ya  que  día  a  día  nosotras/os  vamos cambiando  y  también,  nuestro  entorno. Por  lo  tanto,  pueden suceder cosas, circunstancias y aspectos de nosotros mismos y/u otros  que  nos  hacen  modificar  estos  mantras.  Igualmente, pueden ir surgiendo otros temas vitales nuevos de forma natural y  espontánea,  a  medida  que  la  persona  va  superando  los objetivos previamente acordados. En realidad, es necesario que ocurra esto porque significa que la persona está avanzando en su proceso psicológico.   

En  consecuencia  y  debido  a  la  evolución  terapéutica,  la persona  se  va  sintiendo  mucho  mejor  día  a  día.  Así  pues,  la necesidad que teníamos inicialmente con un mantra en concreto, después  ya no nos viene a la mente. En cambio, nos viene otro mantra,  más  nuevo  y  con  mucha  más  fuerza.  Si  es  así,  hay  que abrirle  la  puerta  y  atender  este  nuevo  mantra  que, probablemente,  es  el  que  corresponde  al  momento  actual  que 68



estamos  viviendo.  También  es  cierto  que  algunos  desconocen racionalmente el porqué de este nuevo mantra, pero cuando lo hablamos, analizamos y pasan unos días, este mantra ya tiene un significado destacado, más punzante e impactante para la persona y, en algunos casos, muy revelador.  

Obviamente, en muchos viajeros, estos cambios de mantras ya surgen de forma fluida en el proceso evolutivo, mientras que en otros puede que haya que “dar un empujoncito” para que se den cuenta de que estaban utilizando el mismo mantra durante mucho tiempo y que ellos y sus circunstancias han cambiado. Sí que  es  cierto  que  cuando  se  transmite  esta  observación,  las personas suelen reaccionar de forma muy positiva y adaptativa. 





 “Pensad que los mantras tienen una función exclusiva del momento 

 presente; si la persona y/o circunstancias cambian, también lo hace 

 el  mismo  mantra. En  general,  los  mantras  suelen  tener  “una caducidad” y sólo son efectivos para ese contexto determinado de la persona”.  



Por  ejemplo,  os  contaré  el  caso  de  Óscar,  cuyo  motivo  de consulta  fue  ayudarle  a  suprimir  un  trastorno  depresivo moderado-grave que manifestaba desde hacía muchos años. En 69



ese momento se sentía muy bloqueado y no trabajaba, porque no se  sentía  capaz.  No  obstante,  él  refería  en  todo  momento  una elevada  motivación  y  también  una  elevada  sensibilidad  y espiritualidad,  que  le  ayudaba  a  ser  más  consciente  de  sus problemas  y,  por  lo  tanto,  se  encontraba  muy  predispuesto  al cambio  terapéutico.  Óscar  explicaba  que,  debido  a  problemas familiares y también de su aislamiento, se había ido hundiendo en su propio mundo y, pese a que leía muchísimo, sentía que no era suficiente y que necesitaba ayuda psicológica externa. 

En un primer momento, se aplicaron unas pautas cognitivo-conductuales  para  ayudarle  a  regularizar  los  hábitos  de  su  vida diaria,  así  como  para  facilitarle  que  expresara  y  elaborara  las dificultades  del  pasado.  De  forma  injustificada,  se  había  ido culpabilizando, a la vez que se sentía “mala persona” cuando en realidad era todo lo contrario; pero él se lo había llegado a creer firmemente,  especialmente  cuando  sufría  momentos  de conflictos internos. 

Poco a poco,  Óscar comprendió, mediante un proceso de reestructuración 

cognitiva, 

sus 

creencias 

erróneas, 

progresivamente  las  fuimos  desmontando  como  una  cebolla cuando  le  vamos  quitando  las  capas  externas  una  a  una.  Fue entendiendo  lo  que  le  pasaba,  así  como  los  mecanismos  de defensa  que  utilizaba  para  mantener  estas  creencias.   De  este 70



modo,  al  comprenderlo,  continuamos  con  el  trabajo  de  los mantras y con su selección específica. Como podréis comprobar, al principio eran unos mantras y luego se fueron convirtiendo en otros. 

En  un  inicio,  Óscar  necesitaba  reafirmarse  en  su  propia persona  y  perdonarse  a  sí  mismo.  Por  lo  tanto,  de  una  manera espontánea,  le  fueron  surgiendo  los  siguientes  mantras  en  la práctica de la meditación. 



 Mantras-frases iniciales de reafirmación de Óscar 

 “Yo me afirmo”. 

 “Yo me acepto”. 

 “Yo me perdono”. 



Después,  ya  en  una  fase  media  de  proceso  terapéutico, Óscar no necesitaba los mantras mencionados. Correspondiendo a su evolución terapéutica ya no tenía una necesidad primaria de reafirmación  consigo  mismo,  sino  más  bien  de  reivindicar  los valores espirituales que él, desde un principio, sentía inherentes en  su  interior,  pero  que  con  la  depresión  no  los  reconocía totalmente. Aunque sentía que estaban, no los podía identificar y expresar como propios. 
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 Mantras-frases posteriores de Óscar 

 “El poder de la vida y del amor me restaura y me fortalece”. 

 “Yo soy restaurado y fortalecido por el poder de la vida y del amor”. 



Estos sentimientos espirituales ya no le han abandonado en su  proceso  vital,  dándole  mucha  más  fuerza,  confianza  en  sí mismo y, sobre todo, como bien decía el mismo Óscar: “Ya veo la luz al final del túnel; siento que empiezo a vislumbrar a qué quiero dedicar mi vida y cómo”. Y de hecho así ha sido. A medida que se iba reafirmando, definiendo y queriendo, comenzó a estudiar y a trabajar de lo que él se había formado anteriormente. Es curioso, sin embargo, que yo al principio de la terapia lo veía trabajando en  esto,  pero  él  todavía  no  se  veía...  Primero  necesitaba perdonarse,  reafirmarse,  aceptarse,  para  progresivamente  ir descubriendo  qué  quería  hacer  con  su  vida.  Luego,  lentamente comenzó a formarse y a realizar el trabajo que ya está haciendo en estos momentos. 
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II 



 LA CREACIÓN 

 E INTERIORIZACIÓN DE “MIS MANTRAS” 

 MEDIANTE LA RELAJACIÓN Y LA MEDITACIÓN 

  

  




 Relajación, visualización y mantras verbales de Laia 

 “Cuando  me senté  a  la  relajación,  aún  el  día  no  había  levantado.  Estaba todo en silencio, una suave brisa refrescante entraba por la corredera del comedor.  Aquel  silencio  y  frío  matinal  me  recordaron  la  lluvia  que  había caído la mañana anterior. Me gusta oír y ver llover, así que me bajé una aplicación de relajación con sonidos y escogí el sonido “día lluvioso”. Puse el temporizador y me senté en mi silla de relajación; hacía mucho tiempo que no lo hacía. 

 Empecé con mi respiración, oxigenando y relajando a la vez el compás de mi corazón. Enseguida noté que mi cuerpo entero se relajaba y sentí una agradable sensación. De fondo tenía puesta la música de un día lluvioso. 

 Estuve  durante  unos  minutos  inhalando  profundamente  y  exhalando despacio y profundo. 

 Me  puse  al  lado  de  la  escalera  con  la  barandilla  de  madera  y  me agarré a ella. Empecé a bajar lentamente a la par que contaba los escalones, nueve, hasta llegar al prado con hierba verde, en una explanada grande. 

 Siempre al bajar me quito los  zapatos para sentir la hierba en mis pies. Me acerqué a un árbol grande y dejé en sus ramas mis preocupaciones por el trabajo  y  otros  temas  personales.  Todo  lo  dejé  colgado  en  las  ramas  del árbol.  Abrí  la  pequeña  cerca  que  había,  entré  y  empecé  a  caminar  en  la dirección que me llevaban mis pies. 

 Era una casa grande con porche y en él había una mecedora con una manta fina de verano; estaba empezando a llover. Me senté con las piernas cruzadas en la mecedora y me lie la manta, protegiéndome del frío matinal. 

 En el bosque estaba empezando a llover y yo, desde el porche de mi casa, podía ver, oír y sentir la tormenta. 
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 Qué sensación tan agradable me produjo, muy placentera, y en ese momento que noté que mi cuerpo y mente estaban tranquilos, empecé a repetir  el  mantra:  “Ahora  es  mejor  así”,  “ahora  es  mejor  así”.  Lo  repetí varias veces y me vino también la frase: “Ahora necesito paz y tranquilidad, estoy bien”. 

 He  ido  alternando  momentos  en  los  que  me  iba  diciendo  los  dos mantras y momentos que únicamente escuchaba y veía llover en el bosque. 

 ¡Qué sensación tan agradable! Recordé una imagen de mi viaje a Navarra con  mis  amigas  hace  dos  años,  praderas  inmensas  de  un  color  verde increíble; te daba la sensación de que si alargabas la mano podías tocar el fino manto de hierba. Además, recuerdo que en la foto que hice salían unas nubes tormentosas en la parte izquierda de la fotografía. Vi e incluso olí un poquito  la  hierba  verde  después  de  una  tormenta  seguida  de  un  sol radiante”. 

  

  

  

2.1.  “Mis  mantras”  hacia  la  práctica  de  la  relajación  y  la meditación  

 

Como  habéis  podido  confirmar  con  este  caso,  Laia  ya  había realizado  el  proceso  terapéutico  años  atrás  junto  con  el entrenamiento en las respiraciones abdominales, la relajación y la visualización.  En  su  momento,  estas  técnicas  aplicadas 76



conjuntamente le fueron muy bien. Al cabo de un tiempo, volvió a venir a la consulta de manera puntual para que la ayudara con un  problema  personal  en  el  que  simplemente  necesitaba  un 

“ligero empujón”. Entonces hablamos un poco de cómo enfocar el tema y entre las dos creamos los mantras verbales que ella, en la misma relajación-visualización, se fue diciendo  —por motivos de anonimato no los he explicitado todos—. 

Fijaos cómo Laia, de una manera muy integradora, combina estas  técnicas  y  las  incorpora,  a  su  manera,  con  un  orden  y significado  concretos.  Aunque  en  algunos  casos  los  mantras suelen  surgir  de  forma  espontánea,  sin  haber  realizado previamente un entrenamiento en relajación, en general emergen cuando la persona ya ha realizado varias sesiones de terapia. Si se intenta forzar su creación antes de tiempo y más aún cuando la persona  no  está  bien  psicológicamente,  no  suelen  aparecer  los más  adecuados,  ya  que  la  persona  todavía  no  se  encuentra preparada. 

 



 “Al  iniciar  una  terapia  psicológica,  en  general  no  es  aconsejable realizar rápidamente la Relajación y la Visualización. Por otro lado, si te entrenas sola/o, observar primero qué estado de ánimo sientes. Si te  encuentras  alterada/o,  es  preferible  esperar  que  primero  te 77



 equilibres  emocionalmente.  Y  si  es  necesario,  buscar  algún  tipo  de ayuda  que  facilite  este  cambio  emocional  (amiga/o,  profesional, familiar…). 

 De esta manera, si primero la persona se estabiliza emocionalmente, es  más  fácil  crear  y  aplicar  los  mantras  que  “yo  necesito”,  para después poder relajarme con más efectividad y profundidad”. 

 

En los cursos de relajación y meditación –a nivel individual y grupal que he realizado hasta ahora-, explico a los participantes que es básico que primero aprendan a relajarse en los dos niveles: físico y mental. Esto es así porque, cuando no se conoce el tema, algunas personas vienen al curso con la idea preconcebida de que con sólo relajar el cuerpo ya es suficiente, y no es verdad. 

Según Ospina, M. (2007) para que una técnica cumpla los requisitos de la meditación y la persona pueda relajarse bien, se han  de  aplicar  los  siguientes  aspectos:  -la  técnica  debe  ser específica  y  clara  para  conseguir  el  objetivo  propuesto;  -debe existir  relajación  muscular  durante  el  proceso;  -y  también  por supuesto, relajación mental; -que se produzca un estado auto-inducido y habilidad para el mantenimiento de la concentración. 

Según  este  autor,  los  componentes  principales  para  estas técnicas son: posturas específicas, respiración, mantra (elemento 78



usado  para  mantener  la  concentración,  como  una  palabra), relajación, atención, espiritualidad/creencia y entrenamiento. 

Siguiendo  la  misma  línea  de  trabajo  de  este  autor, está comprobado  que  si  sólo  nos  relajamos  corporalmente  nos estamos relajando “a medias”, ya que la mente no lo está y, por lo  tanto,  desaparece  la  efectividad  de  la  técnica. Seguro  que muchos  de  vosotros  habéis  podido  confirmar  que,  en  algunos momentos de vuestra vida, es muy importante relajarse tanto en cuerpo  como  en  mente.  Y  es  lógico  que  requiera  un  mayor esfuerzo reeducar nuestra mente, pero cuando lo conseguimos, y más  en  función  de  lo  que  nosotras/os  queremos  obtener,  los resultados finales nos producen una inmensa satisfacción. 

Podemos confirmarlo con el caso de Laia, que se dio cuenta de  esto  en  uno  de  sus  ejercicios  de  relajación  y  lo  explica  de  la siguiente  manera,  incorporando  después  sus  mantras particulares. 

  

 Respiraciones y mantras verbales de Laia 

 “Hoy ya he dormido algo mejor y, después de desayunar, me he puesto a hacer  15  minutos  de  relajación.  Las  respiraciones  es  algo  que  me  sigue costando respetar, ya que quiero introducirme directamente a mi espacio de  bosque  tranquilo  que  sé  que  me  relajará.  Pero  es  verdad  que  la respiración es el medio para llevarme  a  ese estado de quietud que tanto busco. Hoy he mezclado dos tipos de mantras, uno está relacionado con la 79



 situación que estoy resolviendo: “Ahora es mejor  así”, “yo necesito paz y tranquilidad”, “mi mente piensa claro y positivo”. Y he añadido otro mantra para el trabajo: “Soy muy inteligente y deduzco rápido”, “soy muy potente en el trabajo”. 

  

En  este  punto,  algunos  viajeros  me  preguntan:  -“¿Es obligatorio aprender a relajarse para adquirir los mantras que yo necesito?”, y yo les respondo: -“Aunque no es obligatorio, sí que es  muy  recomendable”.  -Y,  ¿por  qué?,  me  preguntaréis,  pues porque  es  muy  curioso  observar  que,  cuando  la  terapia  ya  se encuentra más avanzada, el número de mantras y sus tipos  —

frases  e  imágenes—  suelen  aumentar  de  forma  considerable; además,  están  más  focalizados  en  el  momento  presente, especialmente  si  se  trabaja  conjuntamente  los  ejercicios terapéuticos con la relajación. Por ejemplo, si a una persona le cuesta  visualizar  al  principio,  posteriormente  le  puede  aparecer una  imagen  agradable  de  forma  fluida  que  define  el  trabajo psicológico actual y, de esta manera, el mantra evoluciona a otro más útil y específico para el contexto que está viviendo. 

En este contexto, un ejemplo bastante interesante para que comprendáis lo que estoy explicando es el de Jana. Aunque su vida era bastante satisfactoria —trabajo, pareja— y podía gestionarse mejor con su familia —tiene un hijo de dos años—, vino a consulta porque  se  sentía  angustiada.  También  es  cierto  que  ella  era 80



consciente de que quería trabajar un poco más su autoestima, ya que se sentía insegura en su entorno de gestión emocional diaria y como madre. Después de realizar varias sesiones terapéuticas, le enseñé a relajarse y a practicar visualizaciones. Claramente se comprobó que los primeros mantras que le surgieron iban en esta dirección. 

Hay que decir que, al principio, a Jana le era más fácil decirse mantras verbales de “serenidad”, porque es lo que necesitaba en aquellos  momentos,  poder  tranquilizarse,  y  cuando  empezó  a practicar la relajación/visualización de forma regular, los mantras verbales aumentaron, siendo estos más concretos porque sentía que  eran  reales  y  más  apropiados  a  los  resultados  que  estaba observando a través de la terapia. Más tarde, le surgió un mantra de  imagen  que  la  ayudaba  a  relajarse  más,  al  tiempo  que reforzaba y consolidaba el trabajo de sentirse en paz y serenidad con ella misma. 

  

 Mantras verbales de Jana 

-Al principio de la terapia: 

 “Yo me estoy gestionando mejor”. 

 “Yo me estoy cuidando más”. 

 “Yo me estoy sintiendo más segura”. 
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-Al final de la terapia y mediante la práctica de la relajación: 

 “Yo me veo en una imagen en la que me nacen de mis brazos flores blancas y me siento muy bien y en paz conmigo misma”. 

 “Yo me estoy escuchando más”. 

 “Yo me estoy respetando más”. 

 “Yo me estoy sintiendo más serena”. 

  

  

Como ya he explicado en el capítulo anterior, el aprendizaje y descubrimiento de los “mantras que necesito” está en función de  la  exploración  consciente  de  los  temas  a  seleccionar,  pero también  de  los  aspectos  analizados  y  trabajados. Asimismo,  a través de estos ejes principales de trabajo psicológico, la persona va  alcanzando  mayor  autoconocimiento  de  sí  mismo  y,  en consecuencia, mayor autoconsciencia, por lo que sus mantras irán surgiendo de forma más rápida y natural.  

Por  lo  tanto,  el  planteamiento  de  realizar  o  no  un entrenamiento en relajación, está dirigido a la aplicación conjunta de  una  serie  de  técnicas  que,  de  forma  implícita,  se retroalimentan positivamente en beneficio de un mayor fomento de  nuestro  diálogo  interno,  con  una  mejoría  en  los  aspectos concretos  trabajados.  De  esta  manera,  nuestros  ámbitos  vitales mejoran su calidad y, como se ha podido comprobar en los casos 82



de  Laia  y  de  Jana,  cuando  se  han  adquirido  los  diversos aprendizajes, la persona suele manifestarlos de forma fluida, con la necesidad de aplicarlos conjuntamente tarde o temprano. 





 “Desde  la  propia  experiencia  se  produce  una  retroalimentación:  la técnica  de  los  mantras  junto  con  la  relajación  y  la  visualización. 

 Ambas se influencian positivamente a través de dos mecanismos de 

 “feedback  bidireccionales”:  -  a)  mi  mantra  como  ayuda  para relajarme  física  y  mentalmente;  -  b)  el  hecho  de  relajarme  física  y mentalmente  facilita  la  creación,  reforzamiento  y  consolidación  de mis mantras”. 



Sin embargo, esto no quiere decir que siempre tengan que ir las dos técnicas unidas, de la mano —relajación y mantras—. De hecho, pueden aplicarse por separado y también dependiendo del contexto, si se ha realizado un aprendizaje previo de las mismas. 

Por otra parte, puedo estar esperando el bus para ir al trabajo y decirme  un  mantra  sin  previamente  haberme  relajado, especialmente cuando el mantra ya se ha analizado y seleccionado previamente.  O  simplemente,  me  puedo  relajar  en  cinco  o  diez minutos sin utilizar en ese momento ningún mantra concreto. 
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Asimismo,  también  hay  que  enfatizar  que  realizar  uno/a mismo/a  un  entrenamiento  en  relajación  y/o  meditación  ya supone una mejoría física y psicológica notable, hecho que varios autores  y  estudios  científicos  han  corroborado  (Benson,  1976; Jacobson,  1938,  1976;  Schultz,  1969).  Sucede  lo  mismo  con  la aplicación de los mantras. 

Inicialmente  y  de  forma  habitual,  la  persona  no  se encuentra  en  disposición  de  crear  mantras  porque  está bloqueada emocional y mentalmente y, aún no se ha explorado de forma suficiente.  Primero hay que ayudarla a desbloquearse mediante  estrategias  terapéuticas  concretas  y,  sobre  todo, consolidando  desde  la  primera  sesión  una  buena  alianza terapéutica    (“Viaje  al  interior  de  uno  mismo”,   2014).  De  esta manera,  será  mucho  más  fácil  aplicar  de  forma  eficaz  recursos propios y/o de aprendizaje que ayuden a la persona a mejorar los aspectos iniciales que le han hecho pedir ayuda psicológica. 





 “Es  curioso  observar  que,  después,  ellos  mismos  tienen  la  sorpresa agradable  de  no  saber  muy  bien  cómo  han  creado  sus  propios mantras, y a pesar de que algunas/os intentan analizarlo, no saben explicarlo de ninguna manera. Y yo les digo siempre lo mismo: “Ya 84



 estabas  preparada/o  mental  y  emocionalmente  para  crear  tus propios mantras”. 





2.2.  Aprender  a  relajarme  a  partir  de  la  concentración  y focalización de varios estímulos con significado personal 

 

He realizado de joven la práctica del yoga y de diferentes técnicas de  relajación  y  meditación.  Inicialmente  lo  aprendía  para  mí misma, aunque al cabo de pocos años lo empecé a transmitir a las personas que venían a mi consulta, tanto a nivel individual como a nivel grupal y dentro del contexto del trabajo psicoterapéutico, aunque  por  supuesto,  también  se  puede  practicar  un entrenamiento sin realizar una terapia. 

Así pues, he observado a partir de innumerables prácticas de relajación  y  meditación,  que,  en  primer  lugar,  la  persona  debe aprender  a  relajarse  físicamente  para  después  relajarse mentalmente.  Esto  puede  realizarse  a  través  de  varias  técnicas: meditación,  respiraciones  abdominales,  mantras  concretos  para la persona —frases e imágenes—, visualización. 
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Cuando ya se ha adquirido el aprendizaje de estas técnicas, la persona las interioriza, incorporándolas a su dinámica diaria y forma de ser. Está claro que la misma persona selecciona las que le van mejor, focalizando de forma natural las que  le han sido más fáciles de aprender y de generalizar en su ámbito diario. 

Podemos confirmar este mecanismo de focalización a través del  caso  de  Laia,  quien  ya  lo  había  interiorizado  a  partir  de diferentes ejercicios de relajación y de mantras. Así pues, vamos a leer otro ejemplo de visualización tipo  foco en el que Laia utilizó una luz blanca. 



 Visualización y mantras verbales de Laia 

 “Bajé  las  escaleras  de  madera  y  directamente  me  fui  caminando  por  el borde del río, sin pensar, solo percibiendo los sonidos. He empezado a decir los  mantras  verbales  de  la  situación  que  estoy  resolviendo:  “Mi  mente piensa claro y positivo”, “mi mente piensa claro y positivo”. He llegado a un pequeño claro en el bosque y me he sentado en el suelo. Una gran burbuja transparente me ha rodeado, como si me protegiera; desde la cúspide, un haz de luz blanca ha entrado en mi cabeza y seguido por todo mi cuerpo. Es una relajación que practiqué con Gemma, esa luz blanca me daba fuerzas y purificaba. Realmente no había preparado nada, ha salido a medida que iba caminando. 

 Hoy la relajación ha sido algo más corta, pero me he sentido muy bien al salir. He recordado momentos de las relajaciones que hice con Gemma”. 
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En este libro, la meta principal no es explicar con detalle las diferentes técnicas de relajación que existen, sino la de enfocar el  procedimiento  cognitivo  de  la  visualización  a  través  de  los mantras.  Aun  así,  sí  que  he  creído  conveniente  empezar  a explicar un poco la metodología empírica de relajación física y mental, con los principales autores que la sustentan, para luego poder  aplicar  los  mantras/frases  e  imágenes  de  visualización personalizadas,  que  son  las  protagonistas  indispensables  para entender mejor a cada persona y su situación concreta. 

Al mismo tiempo, he tenido presente que lo anterior puede suponer  para  el  lector  una  mayor  comprensión,  elaboración  y razonamiento  lógico  de  la  práctica  de  relajación,  combinado también con lo que representa de forma inherente un proceso de trabajo  psicológico  más  integrador  para  la  persona,  teniendo presente  todos  los  niveles  de  esta  —cognitivo,  emocional, conductual y espiritual—. 

Asimismo,  tenemos  el  caso  anterior  de  Jana  que,  cuando tuvo una mayor práctica en relajación, le surgió otro mantra más visual  que  aplicaba  cuando  estaba  respirando  de  forma abdominal. Hablándolo ambas, asoció claramente el color blanco con paz y calma, visualizando la luz blanca que le entraba por la 87



cabeza  y  le  recorría  todo  el  cuerpo.  Ella  nos  transmite  de  la siguiente manera estas sensaciones. 



  

  

 Imagen-mantra en la respiración abdominal de Jana 

 “Cuando  voy  respirando,  en  cada  inhalación  me  imagino  un  foco  de  luz blanca  que  entra  por  mi  cabeza  y  va  recorriendo  el  cuerpo,  interior  y externamente. Esa luz me transmite mucha paz y tranquilidad”. 





 “Observo mi respiración, cómo el aire entra y el aire sale, de forma pausada,  tranquila,  sintiendo  como  mi  cuerpo  y  mi  mente  se  van relajando  más  y  más,  más  y  más.  Descansando,  como  durmiendo, descansando, como durmiendo… Me siento con cada respiración más cómoda/o, confiando en mí y en mis posibilidades, confiando en que poco a poco voy mejorando y relajándome más y más… en todos los niveles de mi persona…”. 



Deseo  que,  con  esta  pequeña  demostración  de  relajación mediante  la  atención  de  los  movimientos  respiratorios abdominales, tu cuerpo y mente haya empezado a entrar en otro estado  de  mayor  relajación.  Y  si  no  es  así  tampoco  pasa  nada; 88



como ya os he comentado varias veces, es un aprendizaje que se debe ir adquiriendo lenta y progresivamente y con la guía de un profesional.  Simplemente,  os  quería  mostrar  que  en  la  medida que  nosotros  aportamos  a  nuestro  cuerpo  y  a  nuestra  mente estímulos  de  tranquilidad,  serenidad,  positividad  y  reposo, facilitamos que todo nuestro ser, de una forma integradora, vaya cambiando progresivamente de manera positiva y armónica. De hecho, de eso se trata, ¿verdad? 

A  continuación,  en  los  últimos  subapartados,  explicaré  de forma detallada y razonada las bases empíricas y referenciales de estos  ejercicios  respiratorios  y  de  relajación  que  aplico conjuntamente con los mantras específicos para cada persona. 



a. Respiración/meditación de foco de Benson 

Obviamente, técnicas de relajación hay muchas, pero también es cierto que, en función de la persona, le puede ser más útil una u otra.  A  través  de  la  observación  de  las  respuestas  fisiológicas  y mentales de varias personas, he llegado a la conclusión de que la técnica  de  Benson  y  sus  colegas  (Benson,  1976;  Wilson,  1990; Wallace,  1997)  es  relativamente  sencilla  —combina  una  técnica física (respiraciones) con otra mental (mantras)—, especialmente ante  trastornos  y  enfermedades  en  las  que  la  relajación  es fundamental. Estos autores descubrieron, a través de diferentes 89



estudios  de  meditación,  que  se  obtenían  unos  resultados fisiológicos  sorprendentes  con  relación  a  la  reducción  de  la presión  arterial,  la  tasa  cardíaca,  la  tasa  respiratoria,  la temperatura  corporal  y  las  ondas  eléctricas  cerebrales  entre otros. 

Principalmente,  el  método  pionero  de  Benson  es  la  base conceptual  que  utilizo  para  la  relajación,  la  meditación  y  la creación  de  mantras.  En  el  sentido  de  que  el  mantra  lo  aplico como  un  foco  de  atención  plena,  con  una  metodología  de  tipo atencional y de concentración mientras la persona va respirando. 

Esta  forma  de  proceder  está  basada  en  uno  de  los  estudios descritos en el libro  The Relaxation Response (Benson, 1976). Este estudio mostró unos efectos sorprendentes en la presión sistólica y diastólica con cambios notables en estos parámetros, pasando de  146  y  93,  5mmHg  —límite  de  la  hipertensión—  a  137  y 88,9mmHg  —dentro  de  los  límites  normales—.  También  se observó una disminución del consumo de oxígeno del 20% al 10% 

en  los  primeros  minutos  de  meditación.  A  través  de  las respiraciones  abdominales,  se  realizó  una  inducción  sencilla  de relajación, pero siguiendo un procedimiento científico. Todo ello hace que este método sea muy útil y efectivo por los resultados obtenidos. 
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Empíricamente también se ha mostrado que, en las personas que presentan el síndrome del colon irritable, el método de Benson es muy eficaz (Keefer y Blanchard, 2000). También ayuda a  disminuir  las  respuestas  de  estrés,  tanto  a  nivel  físico  como psíquico,  especialmente  en  personas  con  hipertensión  y cardiopatías coronarias, por lo que se debería generalizar su uso en  programas  de  prevención  y  tratamiento  para  este  colectivo (Kerr, 2000; King, 2002). 

Según  el  método  de  este  autor,  a  medida  que  se  van realizando respiraciones pausadas, en cada exhalación de aire la persona se ha de decir la palabra “uno”. Igualmente, no deja de ser un mantra con el efecto similar al mantra conocido “om”  y, con la práctica, en 10-15 minutos máximo la persona puede alcanzar un  estado  de  relajación  profundo. Así  pues,  mediante  la combinación  de  la  respiración  y  del  mantra  verbal/imagen,  la persona  va  entrando  en  un  estado  que  el  autor  denominó 

“concentración pasiva”. 

A lo largo de estos años, he estudiado la manera de aplicar el  método  de  respiraciones  y  del  foco  concreto  de  Benson, especialmente  combinando  cuando  la  persona  inhala  y  exhala todo  el  aire,  conjuntamente  con  la  evocación  de  los mantras/frases  específicos  de  cada  persona,  así  como  los mantras-imágenes  u  otros  posibles  recursos  de  visualización.  La 91



realidad es que, si se realiza de forma adecuada y constante, los resultados  se  van  observando  de  forma  considerable  en  cada persona y de una manera muy específica en función del contexto de trabajo y personal. 





 “Como consecuencia de aplicar la metodología de Benson, primero conmigo misma y después con varias personas, llegué a la conclusión de que era muy interesante, útil y adecuada a una gran variedad de mantras  y  visualizaciones.  Principalmente,  es  un  procedimiento relativamente sencillo y fácil de aprender a nivel mental, ya que es un ejercicio  más  pasivo  que  el  propio  ejercicio  de  contemplación, pudiendo  seleccionar  con  la  combinación  de  las  respiraciones diafragmáticas un estímulo externo concreto sin realizar un excesivo esfuerzo, como por ejemplo: los mantras verbales y de imágenes, el flujo  de  la  respiración,  el  objeto  visual,  el  relato  de  visualización guiada, etc. 

 En definitiva, lo que se trabaja es incidir en aquel foco de significado 

 específico para la persona en la que se potencia la interiorización de 

 propósitos,  valores  y  acciones  que  esta  quiere  alcanzar  y, 

 especialmente, centrados en su momento presente”. 



Asimismo,  esta  técnica  no  sólo  es  la  única  válida  para  la evocación de los mantras; también es muy eficaz el simple hecho 92



de  respirar  de  forma  diafragmática  —abdominalmente—  y concentrarse  en  cada  respiración  —movimiento  de  inspirar  y exhalar—. En otras palabras, si focalizamos nuestra concentración en  cada  respiración  de  una  forma  pausada  y  regular,  ya  nos estamos relajando, porque en este caso el estímulo en el que nos concentramos es la propia respiración. 

En resumen, lo que empezamos a alcanzar es un principio de relajación física junto a un inicio de concentración mental, en el  que  la  mente  se  focaliza  hacia  los  movimientos  de  las respiraciones abdominales. 

Podéis  ver,  por  ejemplo,  el  caso  de  Natalia  y  cómo  nos explica  las  respiraciones  contadas,  los  mantras  verbales  y  la visualización de la playa, con la ayuda combinada de los sonidos de las olas del mar. Es cierto que, en algunas ocasiones, puede ser de  utilidad  relajarse  con  una  música  instrumental  tranquila  y/o con  sonidos  de  la  naturaleza,  aunque  yo  lo  recomiendo  más adelante, cuando la persona ya ha adquirido el entrenamiento de relajación física y mental para sí misma, escuchándose mental y conscientemente. 

  

 Respiraciones abdominales y visualización de la playa de Natalia 

 “Me he sentado en mi silla de relajación y he puesto el sonido de las olas del mar. He empezado a respirar: 21, inspirar, expirar, 20, inspirar, expirar, 19, 93



 inspirar, expirar. He bajado las escaleras y he abierto la valla. Me he dirigido a la playa andando por la fina arena. De vez en cuando, el frío del agua toca mis  pies  y  voy  repitiendo  el  mantra  actual,  que  me  ayuda  a  sentir  paz  y calma.  Seguí  caminando  por  la  playa;  no  había  nadie,  únicamente  las gaviotas y el ruido del mar. Realmente ya no pensaba nada, sólo repetía y repetía  el  mantra,  como  queriendo  silenciar  mi  voz  interior  y  mis emociones”. 





 “Únicamente  con  la  respiración  abdominal  ya  se  consigue  un 

 principio  de  relajación  física  y  también  de  meditación,  ya  que  la 

 persona  dirige  su  atención  exclusiva  a  los  movimientos 

 respiratorios.  Si mientras tanto van viniendo pensamientos, estos se dejan pasar sin hacerles caso. Entonces se vuelve a prestar atención a las respiraciones y a cómo “el cuerpo también va en danza con la respiración”:  el  movimiento  del  abdomen  en  aumento  cuando  se inhala  y  el  movimiento  en  descenso  cuando  se  exhala,  con  mayor tiempo  de  exhalación  para  asegurarse  de  que  todo  el  aire  se  ha expulsado.  De  esta  manera,  lo  que  conseguimos  es  que  nuestros músculos  se  vayan  relajando  más  y  más.  Y  el  ejercicio  es  aún  más potente  y  eficaz  cuando  a  las  respiraciones-palabras  se  añaden frases, imágenes, visualizaciones guiadas y otros estímulos concretos que tienen un significado concreto y positivo para la persona”. 
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b. Entrenamiento autógeno de Schultz Entre  otras  técnicas  de  relajación  físicas,  hay  dos  tipos  de metodología  de  relajación  que  son  las  que,  con  versiones adaptadas, más se han aplicado a lo largo de todos estos años por diversos  profesionales  y  centros  de  salud:  la  técnica  muscular progresiva de Jacobson (1938, 1976) y el entrenamiento autógeno de Schultz (1932). 

Por  mi  práctica  en  relajación,  combinada  con  el  proceso terapéutico y con la aplicación de los mantras, y también por los resultados  sugestivos  que  se  obtienen,  es  el  entrenamiento autógeno de Johannes Schultz (1932) una técnica muy eficaz para obtener buenos resultados de relajación, tanto a nivel físico como a nivel mental. A lo largo de su vida, este autor llegó a publicar más  de  cuatrocientos  artículos  en  los  que  explicó  esta metodología  de  relajación  sugestiva,  también  introducido  más tarde por Wolfgang Luthe (1965). 

Mediante  diversas  frases  y  palabras  y  centrándose  en sensaciones  agradables  de  cada  parte  del  cuerpo  —después  os pongo un ejemplo concreto—, se genera un estado determinado que varios autores han llamado “estado autógeno”. A partir de la repetición  de  estas  sensaciones  agradables,  la  persona  va sintiendo  un  estado  de  relajación  más  profundo.  Sí  que,  en ocasiones, se puede confundir con un estado ligero de hipnosis, 95



ya  que  la  consciencia  queda  alterada  debido  a  esta  mayor profundidad  en  la  relajación.  No  obstante,  varios  autores  han coincidido  en  que,  si  se  realiza  este  entrenamiento  de  forma correcta, no se produce una hipnosis propiamente dicha, sino más bien una relajación sugestiva (Luthe, 1965; Davis y cols. 2000) que, a su vez, no conlleva ningún riesgo para la salud, más bien todo lo contrario.  Igualmente,  a  nivel  fisiológico,  este  tipo  de entrenamiento  también  se  ha  mostrado  muy  eficaz,  con  el objetivo  principal  de  restablecer  el  equilibrio  entre  el  sistema simpático y el parasimpático (Henry y cols. 1993). 

La  técnica  de  Schultz  también  es  relativamente  sencilla, pero, a diferencia de la técnica de Jacobson, esta es más cognitiva y se basa en visualizar cada parte del cuerpo, repitiéndose toda una  serie  de  ideas  agradables.  De  hecho,  el  entrenamiento autógeno  tradicional  es  un  método  secuencial  altamente programado (Luthe, 1965/70) que consiste en unos ejercicios en los  que  se  repiten  ideas  de  pesadez,  calor,  regulación  cardíaca, respiración, entre otros…. Actualmente, este tipo de relajación —

entrenamiento  autógeno—  también  se  ha  adaptado  a  las necesidades  de  salud  física  y  psicológica  más  frecuentes,  con objetivos  específicos,  siguiendo  los  principios  de  sugestión  y dando paso a las sensaciones de relajación, calma, pesadez, calor, entre otras. Estos se aplican mediante la repetición de las frases 96



que inducen a la relajación, —y aunque hay procedimientos más abreviados en su aplicación—, principalmente se fundamentan en los siguientes temas: -a) pesadez en los brazos y las piernas;  -b) calor  en  los  brazos;  -c)  pulso  calmado  y  regular;  -d)  respiración calmada; -e) calor en el plexo solar; -f) frescor en la frente (Payne, 2009). 

Por ejemplo, hay estudios muy interesantes con este tipo de relajación en personas que han sufrido tumores cancerígenos, así como  para  potenciar  el  sistema  inmunológico  ante  estas enfermedades (Simonton y cols. 1986). Por otra parte, a partir de mi  experiencia,  puedo  decir  que  esta  técnica  también  se  ha adaptado  de  una  forma  más  específica  para  inducir  a  nivel cognitivo, estas sensaciones generales de paz, calma, serenidad y relajación física y mental (Smith, 1992). 





 “Siento  que  el  pie  derecho  se  va  relajando  más  y  más…  Se  van destensando  los  músculos  de  mi  pie  derecho…  Se  encuentra  con calma,  mucha  calma…  Yo  me  voy  sintiendo  más  con  paz  y  calma, como mi pie derecho… La planta y los dedos del pie derecho se aflojan más y más, desapareciendo la tensión que había… que casi no siento mi pie derecho… Así, muy bien, como si no sintiera ya mi pie, como si fuera de algodón… Flojo, muy flojo…”. 
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Fijaos cómo en estas cuatro líneas de una pequeña relajación y  aplicando  las  sensaciones  de  Schultz  (1932),  probablemente algunos de vosotros ya os estéis relajando,… ¿es así?  La repetición de frases con sensaciones e imágenes que sugieren relajación en cada parte del cuerpo, facilitando de forma progresiva un estado de relajación profunda. 

También, como ya hemos visto en el ejemplo de la relajación anterior, con el hecho de transmitir que los músculos son como 

“algodón flojo, suave y blanco” ya damos un significado simbólico y de asociación semántica que facilita a la persona sentir que sus músculos  son  “muy  ligeros”,  pero  también  va  asociado  al  color, pues el algodón es blanco, vinculado a un estado de paz y calma. 

Aunque es cierto que para cada persona, el significado de un color también tiene unos atributos muy específicos; además, éste  se  asocia  a  ella  por  sus  experiencias,  que  le  atribuye  un significado único, personal e intransferible. 





c. La visualización como relato y significado único para la persona 
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 “Pensar y trabajar con las imágenes me ha costado mucho menos que con las palabras, ya que tienen mucho más significado y contenido para mí y me resulta sencillo visualizarlas”. 

(Eric). 



En  el  libro  de  Jonathan  C.  Smith  y  cols.  (1992):   Entrenamiento conductual para la relajación,  se explican de forma muy acertada diversas  estrategias  cognitivas  para  consolidar  el  estado  de relajación. Entre ellas la estrategia cognitiva del relato, es decir, la visualización de una historia con significado único para la persona en  ese  momento  concreto.  En  otras  palabras  y  tal  como  ellos mismos  exponen,  “una  secuencia  de  ejercicios  adquiere estructura y significado cuando posee una idea unificadora, una frase  que  exprese  la  justificación  de  una  secuencia”. Los componentes cognitivos que están implicados en la elaboración del relato o visualización son:  -1) ejercicio razonado —explicar por qué funciona—; -2) ejercicio del objetivo; -3) afirmación de una filosofía personal de la relajación; -4) metáfora o imagen de la relajación; - 5) historia de la relajación. 

Estoy  totalmente  de  acuerdo  con  estos  componentes  que implican,  de  forma  casi  inherente,  el  trabajo  productivo  de  los mantras —palabras, frases, imágenes—, ya que están vinculados 99



directamente  con  el  significado  propio  que  la  persona  le  quiera atribuir y, también, como ejercicio de relajación. 

Siguiendo en esta misma línea del relato y de la visualización con significado único, nos encontramos con el caso de Eric —ya mencionado anteriormente—. Vino a la consulta por un problema de  estrés  y  ansiedad  que  interfería  de  forma  notable  en  su dinámica  personal  y  laboral.  Al  cabo  de  un  tiempo  de  proceso terapéutico,  trabajamos  algún  mantra-imagen  que  le  ayudara  a afrontar  los  constantes  retos  del  trabajo  —llevaba  varios trabajadores  a  su  cargo  y  la  presión  era  destacada  e  iba  en aumento—.  A  él  le  gustaba  correr  por  la  naturaleza,  aunque últimamente  y  por  motivos  de  tiempo  no  podía  hacerlo  con  la misma regularidad. Un día le vino de manera muy espontánea una imagen  que  asoció  directamente  con  el  reto  de  “carrera  de fondo”, que relacionó directamente con la gestión emocional y de resistencia a su trabajo. Esta imagen la vinculó con la naturaleza y con  dos  colores  significativos  para  él:  el  color  azul  y  el  marrón. 

Leamos, pues, a Eric. 



 Mantra-relato de visualización de Eric 

 “Visualizo  un  páramo.  Una  inmensa  llanura  de  color  marrón  terroso  que contrasta  con  un  cielo  azul  eléctrico,  sin  nubes.  Voy  corriendo  por  dicho páramo, en soledad, con la vista puesta en un horizonte infinito, sin ninguna 100



 meta más que la de seguir corriendo a un ritmo constante. De vez en cuando se  cruza  alguna  roca  en  mi  camino,  pero  me  concentro,  la  rodeo  y  sigo avanzando sin bajar el ritmo. Estas rocas las visualizo como los problemas y dificultades que surgen en mi vida, difíciles de sortear en apariencia, pero irrelevantes  y  fugaces  una  vez  las  rodeo  y  sigo  mi  camino,  a  un  ritmo constante”. 

  

Los  recursos  cognitivos  de  la  visualización  son  estrategias que  parten  originalmente  de  la  imaginería.  Es  decir,  imaginar diversas  formas  que  implican  una  representación  encubierta  o mental  del  estímulo  externo.  De  hecho,  la  imaginería  puede clasificarse  en  diferentes  tipos  en  función  de  la  modalidad sensorial  implicada:  visual,  verbal,  auditivo,  olfativo,  táctil, gustativo o kinestésico (Smith, J. 1992). La imagen debe ser muy potente, 

impactante 

y 

enfocada 

a 

dirigir 

nuestros 

cambios/mejoras  en  positivo  y  de  forma  segura.  Más  adelante explicaremos la aplicación y generalización de la visualización con relación a proyectos concretos que queramos alcanzar —capítulo 3—. 

Habitualmente,  los  paisajes  evocados  visualmente  son reales  para  la  persona.  Son  lugares  concretos  —suelen  tener relación directa con la naturaleza— en los que la persona ya ha estado y que le generan “revivir la experiencia de volver a estar allí y relajarse”. Se pueden evocar a través de la relajación, pero 101



también en momentos del día de cierto reposo, cuando la persona necesita una parada en su dinámica diaria. 

Es entonces cuando a la  persona  le será mucho más fácil evocar  “esa  imagen-fotografía,  o  bien  un  paseo  visual  que  le evoque  sensaciones  agradables  y  de  relajación,  y  con  un significado y relato únicos para esta”. 





 “Si nosotros atribuimos un relato, un significado único y personal al mantra,  éste  se  convierte  en  “mi  mantra”  y  las  probabilidades  de creérmelo y convertirlo en realidad son mucho más elevadas. 

 Con más motivo, si “mi mantra” lo voy descubriendo y consolidando a través de un entrenamiento en relajación y meditación. No sólo me lo creo, sino que lo estoy poniendo en práctica, lo estoy convirtiendo en real y en positivo en mí día a día”. 





De  todos  modos,  sí  que  es  cierto  que  no  todo  el  mundo puede relajarse mentalmente, sea con visualización o con algún otro  tipo  de  meditación.  En  consecuencia,  es  recomendable  la guía de una persona desde el principio ya que, aunque no pueda hacer  una  visualización,  sí  que  podría  realizar  algún  tipo  de 102



ejercicio  guiado,  probablemente  más  físico  y  de  descarga tensional, que la llevará al objetivo final de relajarse. 

Es decir, hay que dejar claro que, en algunas personas con problemas  de  tipo  psicótico  y  otros  trastornos  mentales significativos,  la  mayoría  de  autores  recomiendan  que  no  se realice el entrenamiento de la visualización y la meditación. 

Por  ejemplo,  una  autora  especializada  en  relajación  para la/el profesional de la salud (Payne, 2009), nos cuenta de forma muy  detallada  los  riesgos  para  algunas  personas  y  también recomendaciones muy útiles. He escogido principalmente tres de ellos, en los que yo también coincido plenamente. En primer lugar, las  técnicas  de  visualización  podrían  no  ser  adecuadas  para quienes  sufren  trastornos  mentales  graves;  en  particular,  son desaconsejables  para  las  personas  que  tienen  dificultades  para discernir la fantasía de la realidad y las que sufren alucinaciones. 

Por  otro  lado,  cada  persona  tiene  una  capacidad  distinta  de formar imágenes, aunque, como dice Kosslyn (2001), por motivos que aún están por determinar; para aquellos que lo encuentren difícil podría ser más útil aplicar una técnica muscular. Finalmente, los objetivos de visualización que cada individuo debe marcarse personalmente han de ser alcanzables. Marcarse objetivos que no son  realistas,  solo  servirá  en  aumentar  el  estrés,  frustración  y también puede que, un sentimiento de “fracaso personal”. 
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Continuamos, pues, explicando o mejor dicho “ilustrando” el mecanismo de la visualización. Por ejemplo, Natalia nos muestra muy bien este relato visual en el contexto de la relajación que se combina con otras modalidades sensoriales, produciendo así una mayor  intensidad  y  profundidad  de  este  entrenamiento. 

Observamos  cómo,  a  partir  de  lugares  conocidos  por  ella  y  en contacto con la naturaleza, agudiza todos sus sentidos. 



 Mantra-relato de visualización de Natalia 

 “Hoy me he levantado temprano. Me he sentado en mi silla de relajación y he  empezado  a  respirar  profundamente.  De  fondo  tenía  el  sonido  de  los pájaros,  me  recuerda  a  la  casa  de  los  fines  de  semana.  Si  te  adentras caminando en el bosque y escuchas, oyes la vida del bosque, los pájaros, el viento  hablando  entre  las  hojas,  las  hormiguitas  todas  juntas  ellas, comenzando  su  largo  recorrido,  los  grillos,  el  cucú,  la  lagartija  buscando algún insecto despistado que atrapar con su larga lengua. Y, paralelo a ello, el silencio de no escuchar voces ni nada relacionado con el ser humano. ¡Me encanta esa sensación! “. 

En  definitiva,  practicar  con  relatos,  palabras  y/o  frases  e imágenes  que  nos  aporten  sensaciones  muy  agradables  y relajantes,  así  como  con  la  rememoración  de  lugares  y experiencias agradables nos proporciona, con mucha más fuerza inductiva, un mayor estado de relajación y visualización, ya que asociamos semánticamente este estado a estímulos positivos y 104




reales,  llenos  de  significado  para  nosotros  en  ese  mismo momento. 

Especialmente  en  la  visualización,  la  persona  realiza  un relato narrativo que la ayuda a relajarse y a situarse en algún lugar que  le  evoque  un  estado  diferente,  de  desconexión  y  al  mismo tiempo, de calma y serenidad. De esta manera, la visualización es una  herramienta  para  trabajar  psicológicamente  objetivos concretos (Payne, 2009). La persona suele relajarse visualmente a través de paisajes reales, en los que sobre todo los colores verde, azul, blanco y amarillo gozan de un protagonismo singular/único. 

Como podéis confirmar a continuación, he recogido algunas de las palabras y frases más frecuentes que los testimonios relatan inmediatamente  después  de  haberse  relajado  a  un  nivel  más profundo.  En  general,  suelen  ser  descripciones  con  adjetivos positivos  y  agradables  que  hacen  que  la  persona  reviva  un significado/experiencia muy armónica y sintónica con ella misma al encontrarse de nuevo allí, y al que muchos bautizan como “mi hogar”,  “mi  refugio”.  También  se  observan  frecuentes sensaciones  y  emociones  agradables  positivas  de  “me  siento relajado,  tranquilo,  sereno”,  “espacio  en  blanco,  espacio  de reposo”, “me siento yo misma allí”, “me siento nueva”, “me siento positiva y confiada”, “es mi sitio sagrado de reposo” o “me siento con mucha paz y calma”. 
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Podéis  ver,  por  ejemplo,  el  caso  de  Meritxell.  Tenía  un mantra de imagen que utilizaba a menudo: un paisaje real al que fue  en  una  de  sus  vacaciones  y  que,  cuando  lo  necesitaba,  lo evocaba de forma rápida y en cualquier lugar, ya que la ayudaba mucho  a  relajarse  y,  como  bien  decía  ella,  “hacía  una  parada mental  de  desconexión  en  medio  de  mi  trabajo”.  Así  pues,  a continuación vamos a leer a Meritxell, describiendo esta imagen relajante  en  la  que  casi  se  puede  sentir  uno  mismo  dentro  del paisaje. 



 Mantra-relato de visualización de Meritxell 

 “Uso como mantra un paisaje que recuerdo vivamente de unas vacaciones de  julio  en  la  costa  inglesa.  Una  playa  enorme  de  arena  muy  clara,  casi blanca, en la que me acerco donde las olas rompen con la arena, pero al ser marea baja es a mucha distancia de la línea de playa. Desde donde estoy veo la ola, pequeña, a mis pies y la extensión de mar detrás, de un color azul celeste que se parece al tono del cielo, solo un poco más claro. La arena se extiende  a  mí  alrededor,  a  kilómetros  no  hay  nada  que  entorpezca  la mirada,  nada  a  los  lados  y,  detrás  de  mí,  muy  lejos,  se  ven  las  siluetas pequeñas de las casas que se levantan frente al paseo marítimo que da a la playa. Todo a mí alrededor es plano, quieto, con solo una leve brisa y da mucha amplitud y serenidad a la vez. ¡Qué sensación de energía limpia y pura! “ 
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 III 

  

 ÁMBITOS DE APLICACIÓN 

      DE “MIS MANTRAS” 

  

  

  




  

 3.1. Los mantras de la autoestima 

  

La mayoría de los mantras hacen referencia a la autoestima, ya que  es  uno  de  los  aspectos  psicológicos  más  trabajados  en  el proceso psicoterapéutico a lo largo  de estos años. Las personas necesitan reafirmarse, quererse, cuidarse, valorarse  mucho  más (Espel, G. 2004, 2005, 2014). 

La capacidad de autoestima tiene relación directa con cómo un/a mismo/a se valora y “se siente merecedor de” (Gaja, 2001). 

Habitualmente,  lo  que  sucede  es  que  la  poca  confianza  y valoración  de  uno/a  mismo/a  conduce  a  emociones, pensamientos  y  conductas  negativas  disfuncionales  que, progresivamente,  van  creando  problemas  psicológicos  diversos, especialmente de ansiedad, dependencia de los demás, evitación de situaciones concretas, trastorno depresivo, etc. Por lo tanto, la persona  se  retroalimenta  en  negativo  y  es  cuando  necesita  una mayor  aprobación  de  los  demás,  así  como  una  mayor dependencia interpersonal para seguir y/o ir sobreviviendo. 

Es muy importante potenciar la autoestima como uno de los objetivos terapéuticos principales en la mayoría de las personas que necesiten trabajarla —en ocasiones, con bastante urgencia. 
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Hay  que  reafirmar  en  todo  momento  que  las  conductas  y acciones positivas que realizamos en la realidad presente vayan también acompañadas de mantras coherentes y específicos para estas acciones.   

Cuando  ya  se  ha  potenciado  y  llevado  a  cabo  esta autorreafirmación positiva y real, se observa una generalización de  los  resultados  obtenidos  en  otros  aspectos  de  la  vida: relaciones  interpersonales,  vida  laboral,  vida  personal  y  el aumento de la calidad de vida. 

  

  

 “A veces la persona dice sí a los demás cuando querría decir no.  En general, las causas de esta conducta suelen ser el miedo a sentirse marginado,  no  aprobado,  o  que  “se  van  a  reír  de  mí”  o  que  “no llegarán  a  comprender  lo  que  les  quiero  decir”,  o  simplemente  por inseguridad y miedo. En este momento, es necesario que el terapeuta ayude  a  explorar  los  tres  niveles  de  respuesta  —cogniciones, emociones y conductas— y determinar qué es lo que favorece esta retroalimentación negativa y baja autoestima de la persona. 

 Es  importante  aplicar  la  combinación  de  una  serie  de  técnicas  de 

 modelado  de  la  conducta:  reforzamiento  positivo,  estrategias  de 

 autocontrol, entrenamiento en relajación y mantras específicos, ya 

 que ayudarán a la persona a realizar un aprendizaje muy útil para 

 cambiar estos patrones disfuncionales negativos.   
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 Y es entonces, cuando la  persona se siente más capaz de llevar a 

 cabo sus proyectos y sueños que, probablemente, han estado en su 

 interior desde hace mucho, mucho tiempo”. 



En este apartado, lo que se pretende es proporcionar ideas para  mejorar  la  autoestima  mediante  la  creación  de  mantras propios  que,  en  este  tema  concreto  y  en  general,  son  de  tipo verbal.  La  autoestima  se  configura  principalmente  a  partir  de diferentes aspectos, entre los más destacados: la competencia, el merecimiento,  el  autoconcepto/autoimagen.   Cuando  se establece un equilibrio de la persona entre estos tres elementos, significa  que  se  está  estimulando  la  autoconsciencia  y  la valoración de uno/a mismo/a. 

Es  decir,  cuando  hablamos  de  competencia,   estamos hablando  de  la  percepción  que  tiene  la  persona  a  la  hora  de realizar las acciones y conductas propias de sus objetivos previos, lo  cual  es  un  elemento  más  conductual.  Mientras  que  el merecimiento  forma  parte  de  un  sentimiento  que  percibe  la persona en relación con sus propios valores y principios. Si los dos aspectos  van  interactuando  de  forma  constante,  esto  permite mantener la autoestima a un nivel saludable y, en consecuencia, beneficia en positivo a la propia persona en todos los ámbitos de su 

vida. 

Por 

otra 

parte, 

con 

relación 

a 

la 
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autoimagen/autoconcepto, éste es un factor consecuente de los dos primeros aspectos de la autoestima y, en algunos casos, éste puede  encontrarse  muy  afectado.  Los  explicaremos  con  más detalle mediante los testimonios y mantras de algunos viajeros. 

Cuántas veces a lo largo de muchas sesiones, las personas me  comentan:  “Me  da  miedo  que  no  me  salga”,  “no  me  siento merecedor  de  tal  persona”,  “no  soy  capaz  de  superar  este obstáculo”, “no puedo cambiar esto, quizás es que no sirvo”. Es recomendable  ir  cambiando  progresivamente  estas  creencias erróneas  e  irracionales,  en  algunos  casos  profundamente arraigadas en su interior desde la infancia. 

A continuación, os voy a explicar el ejemplo de Ángela. Sufría un  trastorno  depresivo  de  larga  duración,  y  desde  el  primer momento surgió el tema de una muy baja autoestima, sintiéndose muy  poco  valorada.  Entre  otras  actividades,  los  mantras  fueron una ayuda para ella, por lo que acordamos descubrir los puntos fuertes  de  motivación  en  su  vida.   Uno  de  los  aspectos importantes fueron los propios valores y el descubrimiento del sentido de su vida.  En el caso de ella eran bastante claros. Por un lado, había sufrido una serie de eventos que había superado y, por otro  lado,  y  no  menos  importante,  ella  sentía  que  su  hijo  y  su marido  la  necesitaban,  que  eran  unos  de  los  motores  más importantes de su vida. 
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 Mantras verbales de Ángela 

 “Yo soy fuerte”. 

 “Mi hijo y mi marido me necesitan”. 

  

a. El  yo con relación a mi sentimiento de competencia Oriol,  de  17  años,  no  tiene  muy  claro  si  saldrá  adelante  con  los estudios. No le va muy bien en el bachillerato y se está planteando cambiar de estudios y de lugar. Cuando lo hablamos, me comenta que lo ve muy difícil: “Yo no me veo capaz de estudiar; hasta ahora me lo he ido sacando, pero con notas justitas. No puedo estudiar, no lo consigo. ¿Y si soy un poco tocho? Me da vergüenza decirlo, pero  quizás  es  eso  lo  que  sucede”.  El  nivel  de  sentimiento  de competencia  con  relación  a  sus  posibilidades  era  muy  bajo; entonces,  sin  lugar  a  duda,  era  necesario  reforzar  este sentimiento. A Oriol, con mucha facilidad, le salió fácil el primer mantra. 

  

 Definición mantra: competencia del estudio de Oriol 

 “Yo puedo estudiar lo que me proponga”. 
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No obstante, esta frase debía ir acompañada de acciones más coherentes con el objetivo a conseguir.  Lo que en realidad le  sucedía  es  que  no  había  adquirido  hábitos  de  estudio  y, en varias  ocasiones,  su  padre  le  ayudaba  con  todo:  cómo planificarse,  deberes,  cómo  estudiar…  Él  explica  que  le  gusta mucho  el  bachillerato  social,  del  que  también  conoce  la  salida profesional que tiene; sin embargo, ponerse a estudiar le supone un sobreesfuerzo. Así pues, establecimos un  planning de estudio con un aprendizaje de hábitos concretos que, al cabo de unos días, ya empezó a notar, sintiendo que rendía un poco más. Por tanto, en combinación con estos nuevos hábitos/conductas, Oriol se fue diciendo:  “Yo  sí  que  puedo  estudiar  bachillerato  social  porque siempre  que  me  he  puesto  he  conseguido  mis  metas”.  Recordó otras situaciones en las que lo había hecho posible, por lo que se dio ánimos reales y positivos de que lo podía conseguir. 

También tenemos el caso de Meritxell, que anteriormente hemos  citado  cuando  evocaba  una  playa  para  relajarse.  Ella necesitaba verse desde fuera, para tener más perspectiva y sentir que controlaba su situación laboral. Esta estrategia cognitiva de 

“verse  con  distancia”  puede  ayudar  muchísimo  en  según  qué situaciones,  más  relacionadas  con  contextos  laborales  y  de relaciones  interpersonales.   De  esta  manera,  la  persona  siente 114



una mayor percepción de autocontrol, seguridad y de positividad con ella misma. 

 

 Mantra-imagen de Meritxell 

 “El mantra que a veces me asalta cuando percibo problemas es un paisaje de interior, como del far west. Hay montañas empinadas y de color rojizo como el suelo y yo estoy en un altiplano, cerca de los bordes, pero me siento segura. A lo lejos, se ven montañas tirando a azul, por la distancia, y es más oscuro. Relámpagos rasgan el cielo, de nubes muy negras, como si estuviera cayendo una fuerte tormenta en la lejanía. Yo me siento tranquila, como una espectadora, y soy consciente del lío que hay más allá —en el trabajo—

 pero no temo por que se acerque a donde estoy”. 

  

 A  posteriori,  ella  elaboró  de  forma  razonada  el  porqué  de  este mantra  y  nos  lo  explica  así:  “Este  mantra  aparece  de  pronto, especialmente  cuando  tengo  una  situación  complicada  en  el trabajo, que no me afecta directa o en el momento en que nace la situación, pero que podría ser un problema”. 

Igualmente, Olga, que empezaba un nuevo trabajo, tenía la necesidad  de  autoafirmarse  en  positivo  en  relación  con  esto. 

Verbalmente, se evocaba los siguientes mantras. 
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 Mantras de reafirmación de Olga en el contexto laboral 

 “Yo soy capaz de aprender”. 

 “Yo soy capaz de asimilar nuevos conocimientos”. 

 “Yo puedo con los obstáculos que me pone la vida”. 

 “Yo soy válida”. 

 “Yo me adapto a los cambios”. 

 “Yo sé que en mí puedo confiar”. 

 “Yo soy más fuerte de lo que creía”. 

  

 b. El  yo con relación a mi sentimiento de merecimiento  

Como hemos comentado antes, este aspecto es más emocional y representa  la  propia  valía  que  percibe  la  persona  de  sí  misma. 

Siguiendo  el  ejemplo  de  Olga,  a  nivel  emocional  necesitaba reafirmarse  y,  entre  los  mantras  más  destacados  que  tenía,  se repetía: “Yo me quiero como soy”, “yo me siento y soy positiva”, 

“yo soy feliz”. Para ella, esto es real y lo siente como tal, aunque reconoce que se lo dice poco. 

En este sentido, también es muy útil reforzar los aspectos de  la  persona  que  son  reales,  recordando  las  habilidades, virtudes  y  potencialidades  que  la  hacen  sentir  bien,  pero  que también la ayudan a confiar más en ella misma y a aprender a tratarse tal como ella se merece. 
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Cuando  se  realiza  un  proceso  psicológico  y  se  trabaja previamente  la  autoestima,  empezamos  a  aceptarnos  con nuestras imperfecciones, defectos y habilidades sociales, como ya decía Olga en su mantra: “Yo soy perfecta en mi imperfección”. 

 

  

 “El sentimiento de merecimiento va aumentando a medida que la persona 

 es más capaz de decirse cosas y realizar acciones reales positivas que la 

 hacen creer que es “merecedora de”. 

 Por eso siempre explico que: este fomento de la autoestima tiene que ir muy estrechamente  unido  y  coordinado  a  los  tres  niveles  de  respuesta:  “qué pienso”, “qué siento” y “qué hago”. 



Raúl es un chico de 14 años que en ocasiones dudaba de sí mismo y tenía algunas obsesiones que le hacían sufrir bastante. También se valoraba muy poco, no creía en sus posibilidades, aunque hay que  tener  en  cuenta  que  se  encontraba  en  plena  etapa adolescente. Hicimos un trabajo de aspectos que él percibía como positivos  y  reales  en  los  diversos  ámbitos  de  la  autoestima. 

Aunque  lo  he  incluido  en  este  apartado,  Raúl  también  tenía dificultades  de  autoestima  en  el  sentimiento  de  competencia; obviamente, los dos tipos de autoestima están muy relacionados. 

Poco a poco, Raúl fue cogiendo más seguridad y los mantras de 117



autoestima que creaba eran más elaborados, pasando de mantras breves y claros a otros de mayor contenido positivo y resiliente. 

Además, también utilizó refranes metafóricos. 

  

 Mantras de autoafirmación de Raúl 

 “Yo soy feliz”. 

 “Yo soy buena persona”. 

 “Yo puedo”. 

 “Yo sé que se puede”. 

 “Yo valgo la pena como persona”. 

 “Del sufrimiento aprendo a que hay cosas que soy capaz de superar”. 

 “No hay mal que por bien no venga”. 

  

c. El  yo con relación a mi autoimagen y autoconcepto El  autoconcepto  y  la  autoimagen  son  también  elementos fundamentales  de  nuestra  autoestima  y  están  estrechamente vinculados. En general, las personas que tienen la autoestima baja suelen manifestar, en diferentes grados, una imagen de sí misma distorsionada. Es una alteración perceptiva que se refleja a través del propio cuerpo y de la percepción que tiene la persona de éste, y de sí misma en general. 
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Por  ejemplo,  Lourdes  es  una  mujer  de  54  años  que  se  ha pasado  toda  la  vida  con  problemas  alimentarios  desde  su adolescencia. Era hija única, con un ámbito de pobreza social y de carencias afectivas familiares que la llevaron a dejar los estudios a los  15  años  y  a  ponerse  a  trabajar  en  poco  tiempo.  Desde entonces,  Lourdes  ha  aprendido  a  luchar  para  conseguir  un trabajo  digno  y  poder  comer.  Pero  ella  no  se  valora  y, habitualmente, suele ver “la botella medio vacía”. 

Primeramente,  se  trabajó  a  nivel  cognitivo  la  autoimagen, para  que  se  diera  cuenta  de  la  distorsión  inicial  que  padecía. 

Cuando  lo  fue  comprendiendo,  le  propuse  que  se  mirara  en  el espejo, aunque fuera por unos segundos, y se dijera algún aspecto positivo de ella misma asociado con algo bien realizado y así se daría ánimos, siempre y cuando fuera real y positivo. 

  

 Mantras verbales de autoafirmación de Lourdes en el espejo 

 “Soy guapa". 

 “Soy inteligente”. 

  “La belleza está en el interior”. 

 “Poco a poco voy adelgazando”. 
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Os  cuento,  a  continuación,  el  caso  de  Alberto,  que  vino  a  la consulta  porque  también  se  encontraba  muy  estresado  en  el trabajo, situación que le estaba repercutiendo en su vida personal. 

Estaba acostumbrado a hacerlo todo muy rápido: hablar, caminar, comer  —en  ocasiones  comía  de  pie—.  Él  reconocía  que  “la autoestima  la  tenía  bajita,  aunque  sentía  que  iba  haciendo”. 

También creía que tenía que trabajar más el autoconcepto de sí mismo, muy relacionado con problemas familiares. El estrés y la rapidez  con  que  realizaba  sus  hábitos  diarios  reflejaba  que  se valoraba y cuidaba muy poco; al mismo tiempo, quería “pasar de puntillas” en todo lo que hacía, ya que en el ámbito familiar nunca se había sentido reconocido y, además, tampoco quería sentirse dominado  por  su  madre  y  su  hermana.  De  esta  manera, inconscientemente, había aprendido a hacer las cosas “pasando desapercibido”. También es cierto que no se cuidaba porque no daba mucha importancia a su propia valía y al reconocimiento de su persona. 

Tras  unas  cuantas  sesiones,  después  de  haber  podido analizar  lo  que  os  he  explicado  antes  con  los  tres  niveles  de respuesta,  le  hice  ver  que  debía  caminar,  comer  y  hablar  más despacio,  además  de  concentrarse  en  sus  actividades  en  el momento presente, con atención plena. Cuando, día a día, se dio 120



cuenta  de  que  se  controlaba  más  e  iba  más  despacio,  fue disminuyendo el ritmo. 

  

 Mantra-imagen de Alberto 

 “Visualizo la imagen de mi pie pisando completamente el suelo, desde el talón hasta la punta del pie. Utilizo las zapatillas más cómodas que tengo. 

 Estoy en una plaza; hay poca gente en ella y es temprano, por la mañana. 

 El tiempo es bueno, no llueve ni hace viento. El suelo es de piedra, sólido, sin baches o algún elemento irregular. Me siento bien, tranquilo, seguro”. 



Le  aconsejé  que  combinara  esta  imagen  con  la  evocación  de 

“mantras en el presente”, ya que tenía tendencia a dispersarse y a  anticiparse  al  futuro,  generando  en  consecuencia  mayor precipitación y ansiedad. Entonces se le ocurrió lo siguiente: “Yo estoy aquí, yo me siento aquí”. 

Fijaos que cuando los mantras ya se encuentran definidos, la persona  los  evoca  con  más  facilidad.  Pero  Alberto  no  tenía suficiente  con  evocar  la  imagen,  sino  que  lo  conjuntaba  con  la realización  de  los  hábitos  diarios  de  forma  más  pausada  y tranquila, enfatizando la atención en el presente. En un trayecto concreto, caminando por la calle o bien comiendo u otras tareas, iba visualizando y diciendo los mantras anteriores. 
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Así pues, combinando los dos tipos de actividades —realizar conductas del presente y la creación de los propios mantras—, el cambio fue relativamente eficaz y rápido.  A posteriori,  Alberto ya no  tenía  que  hacer  ningún  otro  esfuerzo;  le  surgía  “de  forma agradablemente tranquila y fluida”. 

  

  

  

3.2.  “Mis  mantras”  con  relación  a  aspectos  psicológicos  que estoy cambiando  

 

La baja autoestima, inseguridades y falta de valoración con uno mismo/a  conllevan  a  veces  síntomas  psicológicos  que  suelen centrarse 

en 

tristeza, 

ansiedad, 

miedos, 

obsesiones, 

inseguridades varias, etc. Por eso, en muchos casos es importante focalizar el trabajo en suprimir estos problemas, ya que luego se retroalimentan  en  positivo  hacia  una  mayor  capacidad  de autoestima y de calidad de vida general de la persona (Espel, G. 

2009; 2014). 

Es  importante  poner  en  marcha  un  conjunto  de pensamientos,  emociones  y  conductas/iniciativas  que  utilicen 122



estrategias positivas y, también, al mismo tiempo, que refuercen el desarrollo de la autoestima. 

A continuación, os explico las situaciones de afrontamiento más frecuentes y cómo a través de frases y también de imágenes la  persona  las  transforma  en  positivo.  Estas  situaciones  están relacionadas  con  la  ansiedad,  inseguridades  varias,  miedos  y obsesiones diversas. 



a. Ansiedad/estrés 

Mar iba muy estresada. Por la mañana hacía un trabajo que no le gustaba y por la tarde otro, este más artístico y del que disfrutaba mucho, pero le suponía muchas horas. El problema venía cuando no sabía parar y se quedaba horas y horas terminando encargos, hasta que se iba a dormir muy tarde. Acordamos que hiciera una parada a media tarde para descansar un poco y distraerse y que también se fuera a dormir antes. Estos que veréis a continuación son los mantras verbales correspondientes a “aprender a parar”. 

Obviamente,  no  sólo  se  los  tenía  que  ir  diciendo,  sino  también trasladarlo a su práctica diaria. 
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 Mantras verbales de Mar 

 “Yo voy encontrando más momentos para distraerme, estirada en la arena de la playa”. 

 “Yo  voy  dejando  de  hacer  cosas  hasta  tarde  y  confiando  en  el  paso  del tiempo, fundiéndome con el sofá/cama”. 



Ya conocéis a Eric. Al principio de todo, localizaba la ansiedad en el pecho, como sucede a menudo en algunas personas. Observad qué estrategia más curiosa de imagen-mantra se le ocurrió para ayudarle a superar la ansiedad. 

  

 Mantra-imagen de Eric 

 “Cuando hay algo que me preocupa, que me provoca angustia o aflicción, muchas veces siento como si tuviera una bola de plomo dentro del pecho. 

 Cuando esto me pasa, me imagino que esta preocupación es en realidad una bola de hielo que tengo dentro del pecho, a unos centímetros de la piel y que, si trato de trabajar esta obsesión en positivo, en el aquí y el ahora, se me crea de la nada una bola de lava que flota a unos pocos centímetros fuera del pecho y que, poco a poco, va deshaciendo esta bola de hielo, la cual se convierte en vapor de agua y va saliendo por los poros de mi piel hasta desaparecer por completo”. 
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Después de la imagen-mantra, le pedí que racionalizara el proceso que le llevó a seguir este mantra en concreto y así nos lo explica: En  el  caso  de  este  mantra-imagen,  Eric  descubrió  la  siguiente asociación, que nos lo explica a continuación: 

 “Bola de hielo en el pecho            preocupaciones/desazón/miedo           Pensamiento positivo          alivio/desaparición”. 

 

b. Obsesiones 

También  es  muy  habitual  sufrir  una  cierta  tendencia  obsesiva, siendo más frecuente en las personas con inseguridades y que no creen  en  sí  mismas.  Raúl,  de  14  años,  vino  a  la  consulta  por obsesiones de tipo rumiativo que le generaban mucha ansiedad y que  no  podía  controlar.  Por  este  motivo  y  tras  varias  sesiones cuando él ya estaba más tranquilo, trabajamos la autoestima, así como el manejo y control de estas obsesiones. En definitiva, era él quien tenía que aprender a controlar su mente. 

Aunque  al  principio  sólo  evocaba  mantras  verbales,  fue entonces cuando se le ocurrió una imagen que me pareció muy interesante y oportuna, la cual le ayudó a disminuir sus obsesiones de forma notable. 
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 Mantra-imagen de Raúl 

 “Cuando  viene  el  pensamiento  negativo,  yo  me  imagino  que  se  ha  ido porque sale una estrella brillante de la cabeza. Y me siento bien porque ese pensamiento ya se ha ido, se ha volatilizado”. 

  

Obviamente,  Raúl  debía  evocarse  esta  imagen  cada  vez  que  le venía  un  pensamiento  negativo.  Al  principio  le  suponía  un esfuerzo  notable,  pero  poco  a  poco  disminuyeron  estas obsesiones  y  empezó  a  notar  los  efectos  de  forma  más  rápida, porque  sentía  que  era  él  mismo  quien  las  controlaba  y  que  lo podía hacer bien. Por otra parte, también le suponía un gran alivio, ya que al principio creía que “se volvía loco”. Cuando trabajamos cognitivamente  estas  obsesiones,  las  interpretaba  como irracionales y falsas; sin embargo, entendió de inmediato qué le pasaba  y  cómo  le  pasaba,  aumentando  la  comprensión  de  su problemática cognitiva y, consecuentemente, esto le proporcionó una mayor capacidad de autocontrol, para cambiar estas ideas por otras más positivas, reales y adaptativas. 

  

  

 “El  baremo  de  la  mejoría  ya  empieza  por  la  percepción  de  uno 

 mismo/a, en tanto que siente que domina su mente.  Es un gran paso de alivio y descarga emocional, porque entonces la mente queda más 126



 tranquila  y  facilita  una  mayor  capacidad  para  decidir,  para  crear, para  reflexionar,  para  mantener  un  equilibrio  general  y, consecuentemente,  para  la  mejora  de  la  calidad  de  vida  de  la persona”. 

 

c. Miedos 

Ahora  os  contaré  un  caso  un  poco  diferente  con  relación  al proceso de elaboración de los mantras y, más en concreto, cómo estos  se  generan  fruto  de  un  proceso  creativo,  combinando  un conjunto  de  sentidos:  verbal,  visual,  tacto,  cinestésico.  Por  lo tanto,  a  partir  de  estos  contenidos  se  crea  una  guía  de  relato sensorial combinado, aunque el impacto cognitivo y emocional es predominantemente  visual  y  asociado  a  “miedos  y  bloqueos ocultos en el tiempo”. 

En primer lugar, os explicaré brevemente el caso en cuestión para que entendáis el proceso terapéutico que fue realizando esta persona  hasta  darle  finalmente  la  alta  terapéutica.  Susana  ya había  alcanzado  la  mayoría  de  los  retos  que  nos  habíamos propuesto  en  la  terapia  y,  de  hecho,  nos  encontrábamos  en situación de “prealta terapéutica”. Fue entonces cuando decidió sacarse el carnet de conducir, ya que hacía tiempo que lo quería hacer y no se atrevía. Comenzó con una profesora que, según ella, tenía un carácter  fuerte, dominante, y sentía que la intimidaba. 
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Aunque  refería  que  era  muy  correcta  al  enseñar,  su  forma  de explicar  y  transmitir  le  generaba  miedo.  También  un  bloqueo emocional  que,  de  forma  sorprendente  incluso  para  ella,  le recordaba a figuras de autoridad en su infancia, pues creció en un ambiente familiar disfuncional. Estos sentimientos le supusieron, durante un tiempo, un bloqueo y malestar psíquico que no sabía cómo controlar y, además, ella pensaba que no volvería a sentir nunca más estas sensaciones. 

Por  este  motivo  decidimos,  de  mutuo  acuerdo,  que  era mejor  parar  las  clases  de  autoescuela,  ya  que  el  bloqueo emocional iba en aumento día a día. Si al cabo de un tiempo ella se veía capaz de continuar las clases de autoescuela, pues habría de  hacerlas  de  nuevo  con  otro/a  profesor/a.  Y  así  sucedió.  De hecho, aprobó las clases de prácticas a la primera con este nuevo profesor,  ya  que  el  miedo  y  bloqueo  ante  el  volante  habían desaparecido totalmente. 

 A posteriori, analizando este miedo, llegamos a la conclusión de  que  más  que  un  miedo  a  conducir  era  miedo  a  la  figura  de autoridad, siendo la posible causa un hecho traumático que vivió de  forma  intensa  de  pequeña  —provocado  por  personas concretas— y que se reflejó en el momento presente a través de esta profesora de la autoescuela. 
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Susana  realizó  de  forma  natural  un  proceso  secuencial  de dibujos con el objetivo de deshacer totalmente el bloqueo de este miedo.  Como  veis  más  abajo,  combina  simultáneamente  las imágenes con el dibujo y la cinestesia de diversos materiales, ya que le era muy agradable poder sentir el material a través de sus manos, realizando una composición de cola con yeso. El hecho de poder  manipularlo  con  las  manos  le  dio  también  mayor relajación  expresiva  y  de  capacidad  creativa,  sintiéndose  a medida  que  iba  creando  estas  composiciones,  más  y  más desbloqueada  emocionalmente  y  relajada  tanto  a  nivel  físico como  mental,  realmente  “como  si  te  sacaras  un  buen  peso  de encima”. 

En estos tres dibujos secuenciales se observa un proceso —

ver abajo y leer su propio relato—. Sacar vosotras/os mismas/os vuestras propias reflexiones, podéis observar que es una historia muy  positiva  de  superación,  afrontamiento  y  supresión  de  este miedo, en el que el tercer dibujo lo trasciende, reconvirtiendo este miedo  en  luz  interior  y  de  aprendizaje  positivo  de autoconocimiento. 
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 Primer Mantra-imagen-cinestesia de Susana 

Miedo:   

  

  

 “Cuando el miedo se instaura en mi interior, quedo paralizada. Sé que está ahí  y  se  apodera  de  mí.  No  soy  capaz  de  saber  qué  hacer  ni  cómo reaccionar”. 
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 Segundo Mantra-imagen-cinestesia de Susana 

Metamorfosis:  

  

  

 “Es  cuando  el  miedo  está  en  mi  interior,  pero  mi  luz  vital  empieza  a deshacerlo. Es un estado de búsqueda de soluciones y más creativo. Parte del  miedo  sigue  estando,  con  lo  que  hay  cierto  grado  de  incertidumbre. 

 Aunque yo sé que yo soy fuerte y que mi yo interior está iluminado”. 

  

  

131





 Tercer Mantra-imagen-cinestesia de Susana 

Faro:   

  

  

 “Es el momento en que la luz invade todo. ¡Estoy viva! Es intenso. La causa del  miedo  sigue  estando,  pero  yo  solo  lo  veo  como  una  oportunidad  de evolucionar, aprender y conocerme”. 
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Por otro lado, tenemos el caso de Abril, de 18 años. Vino a pedir ayuda  porque  un  día  se  desmayó  en  un  lugar  público.  Desde entonces  tiene  mucho  miedo  a  caerse  y  eso  le  ha  generado conductas  de  evitación:  no  salir,  no  relacionarse,  síntomas  de angustia  y  también  de  mareo.  Asimismo,  tampoco  puede  estar sola en su casa cuando, según ella, siempre ha sido una chica muy activa,  independiente,  sociable  y  deportista.  Comenta,  además, que se siente incapaz de hacer vida normal, ya que estos síntomas la paralizan y está con los nervios a flor de piel desde primera hora de la mañana.   

Por estas razones, en primer lugar, se registró la conducta de  angustia  en  los  tres  niveles  de  respuesta  —cogniciones, emociones  y  conductas—  y  entonces  se  pautaron  unas conductas progresivas de afrontamiento al estímulo temido: el miedo a caer. 

Ella  también  conocía  el  ejercicio  de  las  respiraciones abdominales  y  tenía  un  mantra-imagen  que  había  creado  de forma  rápida  como  una  visualización  —descrita  abajo—  que  le daba  mucha  más  fuerza  mental  para  desconectar  de  los pensamientos negativos relacionados directamente con su miedo. 

Progresivamente, Abril fue sintiéndose “ama de ella misma” y, si tenía algún bajón, también se controlaba mejor,  recuperándose 133



así de forma rápida. Así pues, mejor que sea ella misma quien os explique este mantra. 

  

 Mantra-imagen de Abril 

 “Me  gusta  imaginar  y  visualizar  que  el  agujero  de  mi  cabeza  —donde tenemos el cerebro— es como una habitación con cuatro paredes y en el frontal, o sea, donde está nuestra frente, dos ventanas y una puerta que dan hacia un balcón. 

 Cuando noto que tengo muchos pensamientos dentro, me los imagino como una niebla negra dentro de la habitación y yo, con mis manos, desde dentro  de  esta  habitación,  tengo  que  abrir  la  puerta  haciendo  que  todos estos pensamientos se marchen fuera de mí. Los observo desde dentro, a través de las ventanas. Cuando termino todo este proceso, me imagino que las  paredes  están  manchadas  de  negro,  por  los  pensamientos  que  había antes. Cojo un rodillo con pintura blanca y vuelvo a pintar todas las paredes, sacando todas las manchas de la habitación, una por una, hasta conseguir que toda la habitación quede bien blanquita y presencie tranquilidad”. 
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 3.3.  “Mis  mantras”  hacia  la  mejoría  de  las  relaciones 

 interpersonales 

  

 “Yo estoy aprendiendo a ser una buena madre”. 

(Elisa)  

  

En muchas ocasiones, especialmente cuando no nos aceptamos y no  hemos  hecho  un  trabajo  previo  para  mejorar  nuestra autoestima y otros aspectos pendientes, exigimos a los demás que hagan y digan una serie de cosas porque creemos que esto nos ayudará  a  nosotros.  Queremos  que  los  demás  cambien  de  una forma determinada, como a nosotros nos gustaría, proyectando de  esta  manera  nuestros  fracasos  y/o  deseos  en  función  de nuestras experiencias vividas con otras personas. 

  

  

 “Cuando este nivel de autoestima está más equilibrado en todos sus componentes  —apartado  anterior—,  también  mejora  de  forma notable, como un efecto dominó, nuestra capacidad asertiva en las relaciones  interpersonales.  Si  uno/a  mismo/a  se  valora  y  logra  un 135



 equilibrio, también sabrá comunicarse mejor y pedir lo que desea a los demás de una manera más asertiva y adecuada con el contexto. 

 Y ahora me preguntaréis, ¿qué es la asertividad? Saber comunicarse 

 de forma adecuada: “saber estar” dependiendo del contexto y de 

 las  circunstancias  personales,  sin  perjudicarme  ni  perjudicar  a  los 

 demás”. 



Si yo no me valoro ni me  quiero a  mí mismo/a, tampoco sabré hacerme respetar por los otros y, por lo tanto, no me podré comunicar de forma que se me entienda, por lo que me dejaré pisar más fácilmente por los demás. Entonces, es más probable que  no  se  establezca  una  buena  comunicación  interpersonal (Espel, G. 2004-2006). 

En este contexto, tenemos como ejemplo el caso de Isabel, para quien era muy importante la opinión e imagen que tenían los demás de ella. Provenía de una educación represiva y autoritaria desde pequeña en la que, en algunos aspectos, se había sentido poco  valorada;  esto  provocaba,  en  algunas  situaciones,  una transmisión  de  valores  impositiva  y  autoritaria  para  sentirse aprobada por sus padres, y como consecuencia, le generaba una lucha  de  dos  sentimientos  contrapuestos:  por  un  lado,  un sentimiento de rabia por sentirse poco valorada y, por el otro, un sentimiento  de  querer  sentirse  aprobada  por  sus  padres.  Esta 136



ambivalencia entre los dos sentimientos le creaba una lucha con ella misma y, en consecuencia, la necesidad de caer bien siempre a  los  demás.  Posteriormente  al  análisis  y  exploración autoconsciente relacional, Isabel emitió una serie de mantras con relación a sus padres y en su relación con los demás. 

  

 Mantra-trabajo relaciones interpersonales de Isabel 

 “Yo estoy aprendiendo a entender a mis padres”. 

 “Yo aprendo de la experiencia a relacionarme con mi familia”. 

 “Yo respeto las decisiones de mi familia”. 

 “Yo estoy aprendiendo a relativizar los comentarios que no suman”. 

  

En  otro  caso  similar  y  trabajando  el  fomento  de  la  capacidad asertiva,  tenemos  el  caso  de  Daniel,  quien,  durante  toda  su infancia, estuvo muy influenciado por lo que sus padres esperaban de él. Realizó los estudios de informática porque su padre también había trabajado en ello. Aunque durante la infancia el padre, por motivos laborales, hacía grandes viajes y no veía mucho a su hijo, cuando estaba en casa le imponía órdenes y rutinas autoritarias; como bien decía Daniel, “me trataba como si fuera un trabajador más de su empresa”. 
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En la última etapa terapéutica de Daniel creó unos mantras verbales,  básicamente  centrados  en  el  tema  de  desvincularse emocionalmente de su padre y así potenciar su propia autoestima y  el  sentimiento  de  ser  él  mismo.  También  sucedía,  que  no  se atrevía del todo a marcharse muy lejos de casa de sus padres, se sentía  ligado:  “Me  siento  culpable  si  me  voy  a  kilómetros  de distancia de casa de mis padres; es una sensación que no sé cómo describir”. Como pueden corroborar a continuación, sus mantras se encuentran estrechamente relacionados con la potenciación de sus sentimientos de libertad. 

  

 Mantras verbales de Daniel 

 “Yo vivo para mí mismo”. 

 “Yo tomo mis decisiones”. 

 “Yo soy libre y de mí mismo también”. 

  

Mar vino a la consulta no sólo para que la ayudara a gestionar su estrés  —comentado  anteriormente—,  sino  también  para entender mejor a sus padres. Aunque la relación no era mala, sí que se sentía incómoda cuando iba a verlos. Ella lo explicaba de la siguiente  manera:  “Los  quiero,  pero  no  me  siento  vinculada emocionalmente  con  ellos.  Los  veo  muy  diferentes  a  mí  y  en 138



ocasiones me siento una extranjera. No sé, es una situación muy rara”. 

Hablando  y  analizando  la  relación  con  sus  padres, observamos  que,  simplemente,  son  dos  mentalidades  y generaciones muy diferentes. Ambas partes no se entendían, pero tampoco sabían cómo acercarse y comunicarse mejor. Así pues, en ocasiones, Mar optaba por evitar verlos. Cuando hacía falta iba, pero  según  sus  propias  palabras,  le  suponía  “un  importante esfuerzo”. 



 Mantras verbales de Mar 

 “Yo me voy sintiendo más tranquila conmigo y con mi familia, notando cómo entra el aire dentro de mí y me desbloquea”. 

  

Estel vino a pedir ayuda de nuevo a pesar de que ya había hecho una terapia personal hacía años. Volvió a la consulta para que la ayudara  a  gestionar  un  tema  traumático  relacionado  con  los últimos meses que pasó con su expareja y en los que ella se había sentido maltratada y despreciada. 

Una  vez  analizado  el  tema  en  cuestión,  Estel  sentía  que, como consecuencia de este problema traumático, había perdido un  poco  la  confianza  en  ella  misma  y,  a  pesar  de  que  estaba 139



contenta con su trabajo, comenzó a desconfiar más de su entorno y de sus amigas. Sin embargo, cuando empezó a pensar de forma más objetiva, ella se sintió muy apoyada por todos/as ellos/as. 

Poco  a  poco  fue  recuperándose.  La  ayudé  a  elaborar  esta vivencia  traumática  y  a  que  cogiera  otra  vez  “las  riendas  de  su vida” con fuerza y  seguridad, como ya había hecho antes. A Estel le gustaba mucho nadar en la piscina y, mientras nadaba, le fue surgiendo el mantra que a continuación podéis leer. 

  

 Mantra verbal de Estel 

 “Yo  descanso,  mente,  corazón  y  espíritu.  Con  paz,  amor  y  energías renovadas”. 

  

  

 “Es efectivo e interesante decirse los mantras verbales y/o visuales mientras  se  está  haciendo  ejercicio  físico. La  combinación  de 

 estrategias  mentales  junto  con  el  ejercicio  de  movimiento,  ayuda 

 mucho a reforzar la focalización de lo que se está trabajando en el 

 aquí y en el ahora”.  

  

Vicky  es  una  chica  que  vino  a  la  consulta  porque  arrastraba problemas  familiares  que  se  materializaban  en  dificultades  de 140



ansiedad y de baja autoestima en su día a día. En consecuencia, esto  también  afectaba  en  su  relación  de  pareja,  aunque  ésta también la ayudaba mucho, implicándose con la terapia para que entre los dos pudieran salir adelante. 

Al cabo de un mes de terapia, Vicky se quedó embarazada. 

Hacía mucho tiempo que deseaban este hijo, pero debido al estrés de  los  dos  con  sus  respectivos  trabajos,  este  proyecto  de  ser padres había quedado bloqueado emocionalmente. 

Una vez descifradas estas dificultades y con el reforzamiento positivo de su pareja, acordamos primero empezar por fomentar su relación con esta y más ahora que debían ser padres. A Vicky le aparecieron  tres  imágenes  visuales  con  su  pareja  que,  a  su  vez, también procuraba aplicarlas. 

  

 Mantras-imágenes de Vicky 

 “Me imagino a mi pareja con la mano en la barriga, aunque curiosamente ya lo va haciendo mucho más”. 

 “Me imagino dando un paseo, cogidos de la mano”. 

 “Me imagino a los dos riéndonos en el sofá”. 

  

Emma vino a la consulta con una crisis existencial en su vida. Tenía pareja  y  una  hija, pero  se  sentía  sola,  triste  y  perdida.  No  sabía 141



muy bien qué quería hacer con su vida. También influía el hecho de que tenía dudas en la relación con su pareja, lo que la dejaba en un estado de depresión y bloqueo emocional. 

En la primera parte de la terapia, nos planteamos trabajar su capacidad de autoestima y mejorar su estado de ánimo. Cuando ya  se  sintió  mejor,  decidimos  que  era  importante  potenciar  su relación  de  pareja.  Coincidió  la  creación  del  mantra  con  las vacaciones, facilitando una imagen real y potente para ella y que Emma creó y reflejó con la siguiente descripción. 

  

 Mantra-imagen de Emma 

 “Estábamos en una playa de arena muy fina y blanca con un agua de color azul, que en el borde de la arena era casi transparente y podíamos ver los peces. A nuestro alrededor había muy poca cosa, un pequeño restaurante de marineros y sus barquillas. Tomaba el sol y él me acariciaba la cara y los brazos. 

 Y yo lo miraba y me repetía: cada día estoy mejor con mi pareja, es buena persona, me quiere y yo la amo”. 
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 3.4. “Mis mantras” hacia el logro de proyectos vitales 

  

 a. Visualizar lo que yo quiero conseguir 

  

  

 “Es  imprescindible  el  arte  de  visualizar,  es  decir,  imaginar creativamente algo que queremos alcanzar con formato de imagen para poder proyectarlo en un presente y futuro inmediato. Puede ser una fotografía o un cuadro visual lo que nos ayude a plasmar todo lo que sentimos en nuestro interior. 

 En muchas ocasiones, este formato  visual suele tener mucho más 

 impacto sensitivo y emocional, por lo que es más fácil de interiorizar 

 dentro de uno mismo”. 

  

Cuando se ha adquirido un buen aprendizaje en relajación física y mental, así como en otros ejercicios ya mencionados para que la persona se encuentre más equilibrada —integración de los cuatro niveles  de  la  persona—,  el  poder  de  la  visualización  y  de  la meditación,  propiamente  dichas,  es  mucho  más  poderoso  y efectivo (Payne, 2009). 
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Siguiendo  el  mismo  esquema  de  trabajo  de  Payne,  pero focalizando más en estudios de  mindfulness,  nos encontramos con los  trabajos  del  psiquiatra  Javier  García  Campayo  y  la  psicóloga Mayte  Navarro  (2018).  A  partir  de  prácticas  básicas  de mindfulness,  nos explican cómo aplicar una atención plena en el momento presente. Esta práctica permite encontrar un equilibrio entre  el  modo   hacer  y  el  modo   ser.  Según  estos  autores,  en  el modo   hacer  la  mente  siempre  está  buscando  un  objetivo  y queriendo hacer algo, mientras que en el modo  ser uno se siente integrado en una experiencia, más a nivel perceptivo y holístico. 





 “La mayoría de nosotras/os tiende al modo hacer,  pero cree e intuye 

 que también es importante estar al modo SER,  pues para todas/os 

 significa sentir y solo “estar aquí y ahora”, sin necesidad de realizar 

 o buscar algo para hacer.   

 Cuando  se  integran  los  dos  tipos  de  modos  de  forma  equilibrada  y armónica, la probabilidad de conseguir lo que una/o quiere, es más elevada”. 



Personalmente, lo he llevado a la práctica en algunas etapas de  mi  vida  después  de  recibir  dos  procesos  psicológicos personales, visualizando retos concretos, pero también realistas 144



al  contexto  que  estaba  experimentando  en  esos  momentos.  ¡Y 

funciona!  Con  esto  no  quiero  decir  que  sea  fácil  alcanzarlos enseguida,  ya  que  previamente  se  establece  un  proceso psicológico, hasta conseguir un equilibrio asentado en todos los niveles  integrados   de  la  persona  —cognitivo,  emocional, conductual y espiritual—. 

Por  lo  tanto,  todo  tiene  que  ir  en  la  misma  dirección  del proceso psicológico y en relación estrecha con lo que queremos alcanzar.  Al  producirse  este  trabajo  interactivo  unificado  y específico  que  la  persona  necesita,  las  probabilidades  de alcanzar lo que deseamos son más elevadas. 

Es cierto que no siempre se logra en la forma exacta de lo que uno quiere, ni tampoco en el momento concreto exigido; se producirá cuando en la persona converja un estado de equilibrio coherente, equilibrado e integrado. 





 “En  ocasiones,  los  resultados  previstos  se  obtienen  en  el  momento más inesperado para la persona y esto significa, a veces, que ésta ya se encontraba preparada, aunque no fuera plenamente consciente. 

 Se refleja y se siente este estado de “fluir” en expresiones como la 

 siguiente: “Me ha salido la decisión rodada, muy fluida, sin hacer 
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 ningún esfuerzo, ¡pero aún no me acabo de creer que haya salido 

 tan bien!”.   

Y  es  verdad  que,  al  principio,  algunas  personas  atribuyen 

“este fluir como si fuera mágico” porque no acaban de creerse que les ha salido tal como lo habían previsto, lo que genera una cierta confusión e incomprensión. No obstante, a medida que lo vamos elaborando y analizando, se va comprendiendo que detrás de esta magia  se  ha  establecido  un  trabajo  psicológico  previo  que  ha permitido unos resultados de base muy sólidos. 

También  considero  que  es  muy  importante  conseguir  lo que  queremos,  pero  sin  perjudicar  a  los  demás  ni  a  nosotros mismos.   Sólo  trabajarlo  de  forma  incondicional  y  con  nuestro propio proceso y esfuerzo. Entonces, los resultados obtenidos son mucho  más  auténticos,  coherentes  y  fieles  a  la  esencia  de  la persona. Todo fluye de una manera más transparente, auténtica y  natural.  Las  tareas  y  decisiones  que  al  inicio  creíamos  que  no podíamos realizar surgen de forma correcta y espontánea. 





 “Conseguir  los  proyectos  que  nosotros  deseamos  no  es  ninguna 

 “magia ni un milagro”, más bien es el fruto del trabajo constante y coherente  con  nosotros  mismos,  sin  perjudicarnos  ni  provocar sufrimiento a los demás. De esta manera, fluyen de una forma muy 146



 natural nuestros deseos, anhelos y sueños, convirtiéndose en reales y encajados con nuestra manera de ser y contextos reales”. 

  

Anteriormente, ya he explicado cómo el nivel espiritual de la persona  también  se  manifiesta  más  (Torralba,  2010;  Espel,  G. 

2014). Incluso las personas más cercanas lo notan: “Te veo más contento,  más  alegre,  más  comunicativo…  Parece  que  en  el trabajo eres otra persona, ¡¡qué cambio que has hecho!!”. Y no es que sea otra persona, es la misma, pero más auténtica, más ella misma. 

Así  pues,  en  esta  etapa  ya  se  pueden  “activar”  con  más énfasis  proyectos  determinados  que  la  persona  anhela,  en algunos casos desde hace años y años. 



¿Recordáis  el  caso  de  Gloria?  Lo  expongo  al  principio  —

exploración  cognitiva—.  Ella  quería  ser  azafata,  pero  se  iba diciendo  a  sí  misma:  “no  sirvo  para  los  idiomas”.  Este  hecho  la bloqueaba cognitiva y emocionalmente a la hora de alcanzar su sueño. Cambiamos ese rumbo de creencias negativas y falsas y, poco a poco, se fue diciendo mantras verbales coherentes con sus anhelos  de  ser  azafata  para  dedicarse  profesionalmente  a  este trabajo. 
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Años más tarde, vino para consultarme el problema de un familiar suyo. Me explicó que se sentía muy feliz con este trabajo y, a pesar de  reconocer que  era un  trabajo un poco estresante, creía que lo estaba gestionando bastante bien. 

Tampoco nos podemos olvidar de Julia, una chica de 23 años que realizaba segundo de Ingeniería Industrial y a la que le habían quedado  para  septiembre  cuatro  asignaturas.  Dos  de  ellas  le coincidían  el  mismo  día  y,  precisamente,  no  eran  de  las  más fáciles.  Así  pues,  como  ella  se  encontraba  mejor  de  su  estado depresivo  —motivo  inicial  de  consulta—,  hicimos  un   planning para  que,  durante  todo  el  verano,  estudiara  todas  estas asignaturas al mismo tiempo, junto con ejercicios de relajación y visualización.  Julia  las  quería  aprobar  todas,  sobre  todo  las  dos que coincidían el mismo día. Menos mal que un examen iba detrás de otro y, aunque no podía comer, sí que le era posible hacerlas porque se hacían en aulas contiguas. Sabía cuáles eran las aulas, por lo tanto “¡nos pusimos manos a la obra!”. 

  

 Mantra-visualización estudios de Julia 

 “Yo estudiaba por la mañana. Cuando me levantaba, me duchaba y hacía a continuación  las  respiraciones  y  visualización,  imaginándome  las  aulas  y realizando  los  dos  exámenes  que  coincidían  el  mismo  día.  Me  sentía contenta  estudiando,  tranquila,  y  disfrutaba  viendo  una  luz  blanca  que 148



 entraba  por  mi  cabeza  y  que  me  transmitía  energía  positiva  cuando realizaba los dos exámenes. Finalmente los aprobé y me quité de encima las dos asignaturas, así como otra que hice el examen la semana siguiente”. 

  

Después, los estudios de ingeniería le fueron más fáciles y ya no  sentía  aquella  carga  pesada,  porque  se  había  liberado totalmente  de  ella,  tanto  de  las  asignaturas  pendientes  como también de la carga emocional asociada. 

También en el caso de Alberto, una vez disminuido de forma notable  el  estrés  que  sufría  y  al  sentirse  más  confiado  y  seguro consigo  mismo,  quería  trabajar  otro  aspecto  nuevo:  cambiar  de trabajo en el ámbito de la  medicina. Estaba bien donde estaba, aunque  quería  más  estabilidad  y  mejores  condiciones profesionales. A partir de septiembre, comenzó a mirar el tipo de trabajo que necesitaba. 

  

 Mantras verbales para visualizar el nuevo trabajo de Alberto 

 “Yo estoy encontrando un trabajo digno”. 

 “Yo estoy encontrando un trabajo tranquilo”. 

 “Yo me siento respetado en el nuevo trabajo”. 
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 Mantra-imagen del nuevo trabajo de Alberto 

 “Me  imagino  que  encuentro  un  trabajo  con  un  despacho  parecido  a  un trabajo anterior; en él me encontraba muy bien y muy respetado”. 

  

  

b. Valoraciones finales 

Finalmente,  en  este  último  apartado  del  libro  y  como  punto  de clausura,  quería  exponer  tres  testimonios,  incluyendo  sus respectivas reflexiones y valoraciones finales de cómo han vivido todo este trabajo a lo largo del proceso terapéutico. 

Hace  tres  años  que  Paula  había  finalizado  los  estudios  de arquitectura,  pero  le  era  complejo  encontrar  un  trabajo  y  no quería  irse  muy  lejos  de  sus  padres.  Ella  es  hija  adoptada  y  sus padres bastante mayores. Trabajaba de administrativa, algo que no estaba relacionado con sus estudios. Se sentía muy frustrada y quería  encontrar  un  trabajo  de  arquitectura  con  mejores condiciones. En este caso, primero realizamos algunas sesiones de terapia  para  suprimir  los  miedos  que  sufría  y,  a  posteriori, realizamos  un  entrenamiento  en  relajación  y  visualización. 

Cuando el aprendizaje ya estuvo adquirido, fue visualizando una serie de imágenes relacionadas con el tipo de trabajo que quería. 

En  este  sentido,  no  se  puede  ser  exigente  con  aspectos  muy 150



concretos,  pero  sí  que  el  trabajo  tuviera  relación  directa  con  la arquitectura. 

Obviamente, también era necesario que Paula no dejara de ocuparse  de  encontrar  trabajo,  así  como  de  informarse  bien  de cuál  era  la  mejor  estrategia  para  focalizar  los  contactos profesionales  con  el  tipo  de  trabajo  deseado.  En  su  caso,  tenía mucha  formación  previa  y  eso  la  ayudaba  a  aumentar  sus contactos. Al cabo de tres semanas, Paula ya tenía trabajo y muy aproximado  a  lo  que  ella  quería.  Nos  lo  explica  de  la  siguiente manera. 

  

 Valoración y mantra-visualización de Paula 

 “Cuando  ya  había  hecho  unas  respiraciones,  me  imaginaba  que  me llamaban  empresas  de  los  alrededores  de  Barcelona.  Yo  no  paraba  de buscar, aunque al principio me provocaba un poco de obsesión y ansiedad porque  soy  muy  impaciente.  A  medida  que  hice  las  respiraciones abdominales y que sentía que estaba más tranquila y segura de mí misma, también me iba diciendo que yo estaba muy preparada y que me saldría el tipo de empresa que quería y necesitaba. Y así fue. No fue enseguida, pero tampoco tardé demasiado tiempo, mucho menos de lo que pensaba. 

 También  es  cierto  que,  en  los  últimos  días,  yo  sentía  que  el  nuevo trabajo  llegaría  pronto,  ya  que  todo  lo  que  hacía  lo  realizaba  con  más seguridad: las entrevistas, investigación y contactos concretos iban en esta dirección.  Y  así  fue.  Me  cogieron  en  una  empresa  pequeña,  de  15 
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 trabajadores, que llevaba poco tiempo aquí en Barcelona. También habían empezado desde cero y, al ser una empresa familiar, me dieron muy buena acogida y confianza, y esto con el tiempo me ha ayudado mucho. 

 Al  principio  de  encontrar  el  trabajo  no  me  lo  podía  creer,  pero después, estando más tranquila y racionalizando con más calma, pensé que detrás había un trabajo psicológico muy sólido de varios meses con Gemma y  que  “sí  o  sí”  teníamos  que  llegar  a  este  resultado.  Porque  yo  creo  que habíamos  acertado con  el  tipo  de  trabajo:  el  de  potenciar  la  seguridad  y confianza  conmigo  misma  por  sentirme  competente  y  merecedora  de  un trabajo  como  el  que  encontré.  ¡Estoy  muy  contenta  y  doy  mil  gracias  a Gemma por su apoyo!”. 

  

En algunos casos, como el de Meritxell, no fue necesario el trabajo focalizado  para  buscar  un  nuevo  trabajo.  Al  venir  a  la  consulta para  que  la  ayudara  a  gestionar  mejor  el  estrés  de  su  trabajo actual, le facilitó mucho que trabajara mejor y más tranquila. Esto supuso descubrir nuevos proyectos que hacía mucho tiempo que deseaba  realizar.  Además,  en  la  misma  época,  le  ofrecieron  un nuevo trabajo que aceptó. Ella misma no daba crédito, ya que no acababa  de  creer  cómo  habían  ido  sucediendo  los acontecimientos. Quizás mejor que sea la propia Meritxell quien os  explique,  en  primera  persona,  este  proceso  de  trabajo  y  su valoración final. 
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 Valoración final de Meritxell 

 “Llegué a la consulta acongojada. No podía asumir más carga de trabajo, o al menos así lo sentía, y ni siquiera me sentía con fuerzas y capacidad de intentar un cambio a otro trabajo. El miedo y la inseguridad me paralizaban en decisiones rutinarias como coger el teléfono. 

 Lo primero para lo que me sirvió la terapia fue para conocer, de parte de  alguien  ajeno  y  experto,  que  al  menos  una  parte  importante  de  mi problema era extraño, exterior, que la sobrecarga era real. Focalizamos en cómo  responder  mejor  a  la  situación  como  prioridad  y  dejamos  en  el horizonte el posible  cambio de trabajo.  El primer  paso lo viví  a partir del control  de  los  pensamientos  negativos  que  invadían  mi  día  a  día  y  de  la mayoría  de  los  cuales  no  era  ni  consciente.  Iba  cimentando,  sin  darme cuenta, una actitud de autosabotaje. 

 Así  pues,  unos  primeros  mantras  que  me  esforcé  en  aplicar  eran frases  a  decirme  en  momentos  determinados,  que  también  corregían  mi diálogo  interno  habitual.  Empecé  a  pensar  más  en  mensajes  positivos  en que  el  sujeto  yo  estuviera  realzado.  Eso  costó,  porque  tenía  el  ego  muy enterrado. En el trabajo me fui  abriendo  a cosas  nuevas, pequeños  retos profesionales,  y  también  me  forcé  a  reactivar  la  vida  social  que  tenía frenada.  Para  eso  intentaba  que  los  pensamientos  que  boicoteaban  la acción que yo planeaba pasaran de largo de mí, como si solo pasaran de puntillas y no dejaran huellas. 

 Los mantras visuales llegaron después y reforzaron el control de mi actitud.  La  visualización  me  sirvió  para  externalizar  en  un  paisaje  la 153



 conducta  que  yo  debía  mantener  con  algunos  asuntos.  Mi  mantra  más efectivo implicaba tomar distancia en una tormenta, pero a la vez, atención a su llegada. 

 La  relajación  ya  fue  en  la  última  fase,  antes  tenía  el  cerebro demasiado  agitado.  De  hecho,  las  primeras  respiraciones  fueron  casi  un reto, porque sentía muchos obstáculos para que circulara el aire. 

 En unos meses empezaron a cerrarse proyectos que me hacían mucha ilusión  y  finalmente  llegó  una  oportunidad  muy  buena  para  cambiar  de trabajo, que finalmente cogí con la energía que no tenía al principio de la terapia. Ahora me siento muy satisfecha de todos esos logros realizados en el proceso terapéutico con Gemma”. 

  

Y ya, por último, el testimonio y valoración final de Eric, con relación a su motivo de consulta, cómo se ha percibido a lo largo de todo el proceso, así como de su valoración final a partir de los objetivos previstos inicialmente y de los resultados obtenidos al final de la terapia. 

  

 Valoración final de Eric 

 “Antes de iniciar la terapia, me encontraba en una situación poco sostenible. 

 Unido a una situación familiar complicada, mi actual trabajo era una fuente importante de problemas que afectaba a todos los aspectos de mi vida. Me sentía atrapado y el hecho de cambiar de trabajo para ganar esa calidad de vida que tanto me hacía falta se me antojaba algo muy complicado, una 154



 montaña gigantesca que escalar. La frase “mejor malo conocido que bueno por conocer” era un pensamiento constante que hacía que, cada vez que pensaba dar un paso que me llevara a otra dirección, me devolviese al punto de partida. Y es que los cambios siempre se me han antojado complicados, ya que lo conocido, aunque pueda ser negativo para mí, me proporciona una suerte de falsa estabilidad, una piedra angular a la que aferrarme cuya desaparición haría que mi vida se desestabilizara por completo. O eso creía yo. 

 Cuando empecé la terapia, primero pusimos el foco en la relajación, ya que mi primer objetivo era el de poder tomarme las cosas con más calma para poder pensar con más claridad y rebajar mi nivel de estrés, que me llevaba a tomar malas decisiones y a ahogarme en un vaso de agua. Una vez  conseguí  rebajar  mi  nivel  de  estrés,  empezamos  con  los  ejercicios  de visualizaciones. 

 Más  que  un  cambio  de  empleo  intentaba  visualizar  aspectos  de  la vida que yo valoraba: un lugar tranquilo, mucha luz, personas sonriendo… 

 Estos  ejercicios  me  ayudaron  a  poner  el  foco  en  lo  que  en  realidad  me importaba y a actuar en consecuencia. Poco a poco, pero continuamente, 

 “como un corredor de fondo”, disfrutando del presente para poder construir pieza a pieza, con cada pequeño acto y cada pequeña decisión, un futuro mejor  para  mí.  Noté  un  cambio  en  mi  forma  de  actuar,  en  cómo  me comportaba con los demás, con más calma, con más lucidez, con más mano izquierda.  Poco  a  poco  noté  cómo  yo  me  iba  sintiendo  mejor  conmigo mismo, el estrés disminuía mientras, paso a paso, me encaminaba hacia la dirección que quería tomar. 
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 A  medida  que  realizaba  la  terapia,  me  he  dado  cuenta  de  que  los últimos  meses  han  sido  una  de  las  mejores  etapas  que  he  tenido  a  nivel tanto laboral como personal, ya que todos estos cambios se externalizaron a todo mi entorno. Estaba mejor en mi trabajo, tenía mejor relación con mis compañeros y amigos, encaraba la vida con más positividad y decisión. 

 El proceso culminó con uno de los cambios más grandes que he hecho: un  nuevo  trabajo,  en  un  sector  diferente,  cerca  de  casa  y  con  mejores condiciones. Había conseguido mi objetivo primordial de mejorar mi calidad de vida, pero lo mejor es que no había sido algo abrupto y oportunísimo, sino que todos los sucesos parecieron fluir de forma positiva y natural, y me sentía muy a gusto y en paz con todos los pasos y todas las decisiones que había tomado”. 
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 “En definitiva, de lo que se trata es que cada persona descubra sus propios recursos, sus propios mantras a medida que avanza, paso a paso  y  de  forma  sencilla,  “cómo  si  no  hiciera  nada…”,  y  con  una exploración autoconsciente de base sólida: con fluidez, positividad y serenidad interiores. 

 Buscando y descubriendo con calma los espacios de diálogo interior, las recetas propias que, progresivamente, irán fluyendo más y más,… 

 Como  un  pintor  que  va  realizando  sus  trazos  de  color  con  mayor firmeza, seguridad y personalidad. 

 Sólo de esta manera lograrás tus sueños, tus metas personales, que te  ayuden  a  avanzar  en  el  camino  de  la  vida  y  a  sentirte  mejor persona”. 

  

  

 THE END 
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SOBRE LA AUTORA 

  

  

Bienvenidas/os, 



Si queréis dirigiros a mí para cualquier cuestión del libro, o bien  para  informaros  por  la  posibilidad  de  realizar  un  curso  de 

“Mis Mantras” y/o de realizar terapia conmigo, podéis consultar en mi página  web  mi correo y escribirme .  Y en breve, me pondré en  contacto  con  cada  uno  de  vosotras/os.  Muchas  gracias  por vuestra escucha y atención. 

http://gemmapsicologaclinica.com/ 



















Saludos cordiales, 

Dra. Gemma Espel Trias 
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ANEXO 1 

 “¿Qué mantra necesito?” 



GUÍA RESUMIDA PARA DESCUBRIR Y  

APLICAR “MIS MANTRAS” 



En primer lugar, hay que explorar con el psicólogo/a, o bien una/o misma/o, cuáles son el/los mantra/as que necesito para potenciar aspectos prioritarios psicológicos de mi persona, o bien a través del trabajo psicoterapéutico. 

Por  este  motivo  se  recuerda  a  continuación,  a  modo  de resumen, los pasos a seguir para seleccionar y aplicar los mantras adecuados  en  el  contexto  actual  de  trabajo.  Después,  en  el siguiente anexo, se expone un caso real —el de Abril— aplicando los siguientes puntos. 



 

A.  Exploración  de  los  tres  niveles  de  respuesta: emociones, cogniciones y conductas a partir del siguiente perfil estándar de preguntas. 
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A.1. Preguntas cognitivas. 

—  ¿Hay pensamientos concretos que suelen ocupar mi mente de 

 forma  frecuente  durante  el  mismo  día?   Los  observo  y  registro, literalmente. 

—  Cuando me equivoco, ¿qué me digo a mí mismo/a?  Observar cómo me trato ante algún error o situación inesperada. 

—Cuando  realizo  algo  bien,  ¿me  premio  de  alguna  manera?  

 ¿Qué me digo a mí mismo/a si he logrado algún objetivo concreto? 

—Cuando  tengo  algún  problema,  ¿cómo  lo  afronto?   ¿Qué  me digo a mí mismo/a, en concreto? ¿Cómo me lo digo? 



A.2. Preguntas emocionales. 

—   ¿Hay  alguna  situación  concreta  que  cuando  la  recuerdo  me 

 genera dolor?  Si es que sí, me concentro de forma breve en este dolor emocional. 

—   ¿Me  he  sentido  en  algún  momento  traicionado/a  en  la 

 relación con alguna otra persona?  Si es que sí, me concentro en si  esto  ha  provocado  a  posteriori  una  desconfianza  hacia  esa persona y/o si ha generalizado esta desconfianza a otras personas. 
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 — ¿Tiendo a reprimir las emociones o, por el contrario, las libero 

 de forma impulsiva, sin autocontrol?  Sea una respuesta u otra, 

 ¿cómo lo realizo? ¿He observado qué consecuencias en mi vida me han llevado a estos patrones concretos de reacción emocional? 



A.3. Preguntas conductuales. 

—  ¿Tiendo a realizar acciones y decisiones con previa reflexión?   

—  ¿Pienso mucho cómo realizar una conducta/decisión? 

—  ¿Tiendo a ser impulsivo/a en mis acciones y decisiones?  Si es que sí,  ¿esto me ha llevado a problemas conmigo/a mismo/a y/o con los demás?   

Observemos pues, qué tipos de errores podemos cometer. 

Os  recomiendo  que  los  registréis  ante  algunas  situaciones significativas, y contempléis después las consecuencias, positivas o  negativas,  de  estas  conductas  y  decisiones  vitales.  Si  fuera  el caso,  ante  situaciones  similares,  cómo  corregir  y  cambiar  estas conductas. 



B. Seleccionar los mantras en función de la exploración de los tres niveles de respuesta y de los temas escogidos en el ámbito personal. 
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Después  de  hacer  la  exploración  consciente  anterior  en  los  tres niveles de respuesta y de una primera fase de evaluación temática y de trabajo personal, es preferible realizar una selección inicial para describir uno o dos mantras como máximo que definan el primer objetivo psicológico a trabajar.   

Por ejemplo, si se tiende a ser impulsivo en las conductas, no reflexionando  previamente,  se  podría  aplicar  alguna  frase concreta  que  ayude  a  inspirar  calma  y  decisión  firme:  “Voy realizando las decisiones con tranquilidad, seguridad y de forma adecuada”. 

También,  se  puede  asociar  con  una  imagen  que  inspire serenidad  y  calma  para  la  persona  en  el  momento  de  tomar  la decisión.  Entre  otras  imágenes…:  visualizar  una  playa  de  arena blanca,  con  un  mar  y  cielo  azules  y  serenos.  Especialmente,  las imágenes  suelen  ser  muy  significativas  para  la  persona,  ya  que generan un impacto más profundo y emocional. 
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En este sentido, os debéis asegurar de que estos primeros mantras  son  los  adecuados  en  función  de  los  siguientes parámetros:  -a)  criterios  personales  y  contexto  actual;  -b) aspectos  inherentes  de  los  propios  mantras  —ver  apartado siguiente—;  -c) los objetivos iniciales a trabajar en el contexto terapéutico. 



 

C.  Recordar  los  principales  criterios  de  priorización, creación y evocación de “mis mantras” 



C.1.- Mantra que indique el momento presente. Sea en el momento personal/vital como el contexto actual de trabajo en el proceso terapéutico con sus objetivos principales. 

C.2.-  Mantra  evocado  en  primera  persona:   Yo. Si  nos hablamos  en  primera  persona,  nos  reforzamos  nuestro  diálogo interno de forma consciente, solidificando nuestra propia esencia. 

C.3.-  Mantra  que  con  su  contenido  reivindique  la reafirmación  consciente  de  la  persona. Reafirmando  los  cuatro niveles  de  respuesta:  cognitiva,  emocional,  conductual  y 171



espiritual.  De  esta  manera,  la  persona  se  siente  plenamente identificada con su propia esencia y con los objetivos terapéuticos. 

C.4.- 

Mantra 

a 

través 

de 

verbos 

de 

acción 

presente/presente  continuo  —gerundio—.   Por  ejemplo:  “Me estoy sintiendo”, “Me estoy realizando”, “Me siento cada día más fuerte, más capaz, mejor conmigo mismo/a”. 

C.5.- Mantras combinados: frases breves con sus imágenes correspondientes.   La  temática  debe  ser  la  misma  en  ambos formatos.  Siguiendo  el  ejemplo  anterior  de  las  conductas impulsivas y combinado con el mantra verbal anterior, la persona se puede imaginar un paisaje concreto que le inspire mucha calma y  seguridad  personal.  Cuanto  más  concreto  e  íntimo,  mucho mejor, ya que desde un inicio el mantra se construye de una forma más personalizada, creíble y más significativa para la persona.  





D.  Aplicación  del  mantra  frase-imagen  en  mi  vida cotidiana.  



Hay que evocar mentalmente durante el día mantras verbales e imágenes  que  indiquen  el  momento  presente  de  trabajo.  Es importante  revisarlos  periódicamente  para  que  no  caduquen  y 172



para que representen el contenido principal del trabajo personal que se está realizando en ese mismo momento. 

Si  realmente  se  observa  que  no  tienen  sentido  en  la actualidad, hay que reevaluar los mantras y aplicar otros nuevos, que  probablemente  indiquen  los  avances  realizados  para  la persona. 

Posteriormente,  se  deben  aplicar  los  mantras  en  la  propia relajación/meditación  que  la 

persona  esté 

realizando 

conjuntamente con el/la psicólogo/a. 

Con  la  finalidad  que  os  sea  más  fácil  la  comprensión  y posterior aplicación de los apartados descritos anteriormente, en el  Anexo  2  expongo  el  caso  de  Abril.  Detallo  brevemente  su problema y explico los pasos que se llevaron a cabo, con el fin de que Abril descubriera y aplicara en su día a día los mantras que le ayudaron a superar el miedo a desmayarse. 
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ANEXO 2 



Aplicación real del Anexo 1 con el ejemplo de Abril.   





1. ¿Qué le pasa a Abril? 



A Abril la describimos brevemente en el apartado de los miedos. 

Es una chica de 18 años quien a causa de un estrés que sufría por los  estudios  y  también  por  los  entrenamientos  físicos  que realizaba,  y  un  día  se  desmayó  en  la  calle.  Su  cuerpo  le  dijo  

“¡basta!”,  ya  no  podía  más.  Este  se  manifestaba  a  través  de síntomas  de  angustia:  respiración  acelerada,  aumento  de  los latidos del corazón, trastornos gástricos y mareos, pensamientos negativos de que no saldría adelante, que no podría salir a la calle porque  seguro  que  se  caería,  sentimientos  inferiores  en  su capacidad  de  autoestima  —competencia  y  merecimiento—, apatía, tristeza y llantos frecuentes. Además, tampoco podía estar sola en su casa. Comentaba que se  sentía incapaz de llevar una vida normal, ya que estos síntomas la paralizaban y estaba con los nervios a flor de piel desde primera hora de la mañana. 
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Cabe  decir  que  Abril  siempre  había  sido  una  persona  muy activa: estudios, entrenamientos físicos y otras tareas diversas. De ahí que el contraste para ella fuera muy evidente. Me contaba que no  se  reconocía  en  lo  que  sentía  ahora:  “Parece  que  soy  otra persona, me siento muy rara y a la vez convencida de que, en este momento, no podré hacer todo lo que hacía”. 

Después de realizar varias sesiones para analizar los factores que  influían  en  este  estado,  se  aplicó  la  autoexploración consciente en los tres niveles de respuesta: cognitivo, emocional y  conductual.  Este  fue,  pues,  el  relato  literal  de  Abril  en  sus respuestas. 







2. Autoexploración consciente  



2.1. Preguntas cognitivas (autoexploración cognitiva)  

 — ¿Hay pensamientos concretos que suelen ocupar mi mente de 

 forma  frecuente  durante  el  mismo  día?   Los  observo  y  registro literalmente: Sí, realmente el pensamiento de que me mareaba era muy recurrente durante todo el día. 

—  Cuando  me  equivoco,  ¿qué  me  digo  a  mí  misma?   Observar cómo  me  trato  ante  algún  error  o  situación  inesperada: 176



Normalmente lloro. Lloro porque me siento mal conmigo misma, por saber que soy capaz de hacerlo bien y que no haya sido así. 

—  Cuando  realizo  algo  bien,  ¿me  premio  de  alguna  manera? 

 ¿Qué me digo a mí misma si he logrado algún objetivo concreto? : Creo que hago como si nada; sí, me siento feliz, pero no me felicito a mí misma. Es algo de lo que durante esta terapia me he dado cuenta,  que  no  cuesta  nada  hacernos  este  tipo  de  regalo  a nosotros mismos. ¡Y lo bien que funciona! 

—  Cuando  tengo  algún  problema,  ¿cómo  lo  afronto?  ¿Qué  me 

 digo a mí misma en concreto? ¿Cómo me lo digo?:  Pienso que, normalmente,  el  primer pensamiento que  me viene  a la cabeza cuando tengo algún problema es que reacciono con frustración. 

No quiero entender por qué ha ido así y directamente reacciono con mucha tristeza. 





2.2. Preguntas emocionales (autoexploración emocional)  

 —  ¿Hay  alguna  situación  concreta  que  cuando  la  recuerdas  te 

 genera dolor?  Si es que sí, concéntrate de forma breve en este dolor  emocional:  El  dolor  más  fuerte  que  he  sentido  es  darme cuenta  de  que,  en  cierto  modo,  me  he  perdido  a  mí  misma. 

Recordando  cómo  era  antes,  las  cosas  que  hacía…  En  este 177



momento, siento como si alguien ya no estuviera en mi vida, pues igual, yo siento que la que ha dejado de estar, soy yo misma. 

 — ¿Te has sentido en algún momento traicionada en la relación 

 con alguna otra persona?  Si es que sí, concéntrate en si esto ha provocado a posteriori una desconfianza hacia esa persona y/o ha generalizado esta desconfianza con otras personas: Sí, yo de por sí soy desconfiada; en este sentido cuando alguna persona me traiciona,  soy  bastante  rencorosa.  No  actúo  haciéndole  daño  al otro o devolviéndole la jugada, reacciono con la ignorancia hacia él/ella. 

 —  ¿Tiendes  a  reprimir  las  emociones  o,  por  el  contrario,  las 

 liberas de forma impulsiva, sin autocontrol?  Sea una respuesta u otra,  ¿cómo lo realizas? ¿Has observado qué consecuencias en tu 

 vida  te  han  llevado  estos  patrones  concretos  de  reacción 

 emocional?:  En  esta  pregunta  tengo  muchos  pensamientos enfrentados. Cuando tengo algún problema o alguna emoción, no me cuesta abrirme a los demás, es más, me va muy bien hablar porque al tiempo que hablo voy encontrando soluciones. Pero a veces, depende de qué temas, no los exteriorizo y me los quedo para mí, tal vez estos son los que me dan más vergüenza. Quizás reacciono así con algunas emociones, cuando pienso que nadie las podrá entender, o debido a que a veces no me he sentido apoyada por la otra persona. 
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2.3. Preguntas conductuales (autoexploración conductual)  

 — ¿Tiendes a realizar acciones y decisiones con reflexión previa?: 

Quizás reflexiono a corto plazo, pero no a largo plazo. No me paro a pensar cómo afectará a mi futuro esta decisión. 

 — ¿Piensas mucho en cómo realizar una conducta/decisión?: Sí, es más, en mi caso me cuesta mucho tomar decisiones. Excepto cuando lo tengo muy claro y por medio hay personas implicadas. 

Quiero decir que, cuando una decisión se refiere a estar con una persona o no, no me cuesta entender mis sentimientos hacia ella y lo soluciono rápido. 





 3.  Los mantras de Abril  



Posteriormente  a  este  ejercicio,  analizamos  los  aspectos  que  se podían cambiar a positivo. A nivel cognitivo,  Abril tenía mucho miedo a desmayarse y este pensamiento le venía una y otra vez a  la  mente  de  forma  obsesiva,  generándole  sentimientos  de angustia y de tristeza. 

Así pues, en primer lugar, hacía falta buscar un mantra visual a este nivel —le venían con mucha facilidad las imágenes—, con el fin de controlar estos pensamientos desde el primer momento 179



que aparecían, para después continuar con las actividades del día a día. Si vuelven a venir, volver a visualizar el mantra visual. De esta  forma,  Abril  aprendió  a  imaginarse  el  mantra  con  mucha facilidad,  ayudando  a  que  sus  pensamientos,  sentimientos  y conductas realizaran un giro más positivo y racional. 

Por lo tanto, le surgió en la mente el primer mantra que ya comenté  anteriormente,  aunque  lo  vuelvo  a  describir  para  que podáis  seguir  el  proceso  paso  a  paso  —incluida  la  imagen posterior de ese mantra verbal— hasta llegar a la superación de este miedo que padecía Abril. 

  

  

 Primer mantra-imagen de Abril 

 “Me  gusta  imaginarme  y  visualizar  que  el  agujero  de  mi  cabeza,  donde tenemos  el  cerebro,  es  como  una  habitación  con  cuatro  paredes  y  en  el frontal, o sea donde está nuestra frente, dos ventanas y una puerta que da hacia un balcón. 

 Cuando noto que tengo muchos pensamientos dentro, me los imagino como una niebla negra dentro de la habitación y yo, con mis manos, desde dentro  de  esta  habitación,  tengo  que  abrir  la  puerta  haciendo  que  todos estos pensamientos se marchen fuera de mí. Los observo desde dentro, a través de las ventanas. 

 Cuando termino todo este proceso, me imagino que las paredes están manchadas de negro, por los pensamientos que había antes. Cojo un rodillo 180





 con pintura blanca y vuelvo a pintar todas las paredes, sacando todas las manchas  de  la  habitación,  una  por  una,  hasta  conseguir  que  toda  la habitación quede bien blanquita y así presenciar tranquilidad”. 





Primer dibujo de Abril: “habitación/mente blanquita y tranquila”. 





Progresivamente Abril fue sintiéndose dueña de ella misma y,  si  tenía  algún  bajón,  también  lo  controlaba  mejor, recuperándose poco a poco. A medida que la terapia avanzaba, también  la  complementábamos  con  sesiones  de  relajación  y meditación  —en  el  Anexo  3  hay  un  pequeño  ejemplo—,  que  le ayudaron a estar más tranquila y segura de sí misma. 
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Al  cabo  de  unos  días,  cuando  ya  se  sentía  mejor  consigo misma, le vino otro mantra similar al anterior, que le daba mucha fuerza a nivel cognitivo. Es el siguiente:  



 Segundo mantra-imagen de Abril  

 “Me  imagino  que,  de  mi  frente,  salen  tres  cortes  llenos  de  espinas.  En  el exterior de mi cabeza sólo se ve la planta, pero dentro puedo ver cómo cada corte tiene una raíz tan larga como grande o difícil sea el pensamiento que me  quiero  sacar.  Después  visualizo  perfectamente  cómo  mis  manos arrancan una a una estas plantas hasta ver cómo sale la raíz entera. 

 Me gusta hacerlo con mis manos porque puedo sentir la fuerza que tengo  que  hacer  para  sacarlas.  Siento  que  mi  cabeza  ha  quedado totalmente  vacía.  A  continuación,  estos  cortes  se  transforman  en mariposas,  ya  que  es  un  animal  que  me  gusta  mucho  y  me  da  mucha confianza y tranquilidad”.   





En todo este proceso, fuimos planificando tareas del día a día —

nivel  conductual—,  para  que  Abril  progresivamente  las  fuera realizando.   Por  lo  tanto,  ella  se  iba  sintiendo  poco  a  poco  más capaz  de  afrontar  sus  temores.  Y  si  al  principio  anticipaba  la ansiedad  antes  de  realizar  alguna  actividad,  o  también  para desplazarse a algún lugar, luego le surgía de forma espontánea. 
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Obviamente, 

después 

se 

sentía 

más 

segura, 

retroalimentando  así  el  círculo  en  positivo  y  con  paso  firme. 

Igualmente, cuando el nivel cognitivo estuvo más reforzado y ya afrontaba las tareas del día a día con más normalidad, hacía falta potenciar  emocionalmente  su  autoestima  ya  que,  como  la misma Abril explica al principio, se sentía otra persona. A pesar de que en esta fase ya se sentía más ella misma, era importante reforzar la esencia del  yo, con el fin de que fuera cogiendo más confianza y seguridad en ella misma. Y se le ocurrió este mantra, que también lo bautizó con el siguiente nombre. 



 “Mantra confianza” 

 “Me  imagino  que  he  subido  una  montaña  y  he  llegado  literalmente  a  la cima.  Para  llegar  hasta  arriba,  he  sobrepasado  una  hilera  de  nubes  que representan pensamientos, miedos, obsesiones. Ahora a estos los veo por encima. 

 Quiere decir que yo ya he superado estos pensamientos y que estoy por encima de ellos, poniéndome a mí por delante. Disfrutando de las vistas desde aquí arriba, que no veía antes por no superar las nubes, y soñando con cosas nuevas”.  
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Segundo dibujo de Abril: “superada la cima” 
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Durante  todo  este  proceso,  Abril  ha  hecho  relajación  y meditación  cada  día  con  el  objetivo  de  solidificar  los  cambios positivos.  Considero  que  la  práctica  regular  y  constante  de  las técnicas citadas, tanto en su casa como en la consulta, también le ha ayudado mucho. Estas se han caracterizado por varias técnicas de visualización. A continuación, transcribo una de ellas, con un ejemplo breve —Anexo 3—. 

Finalmente, Abril pudo afrontar y superar estos temores. Así pues,  actualmente  ya  realiza  sus  actividades  con  eficacia  y también con pleno entusiasmo y disfrute, sintiéndose totalmente ella misma. 
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ANEXO 3 

La relajación de Abril 



 “Muy  bien,  Abril,  poco  a  poco  te  vas  poniendo  cómoda…  Vas concentrándote en tu respiración… Observa cómo el aire entra y cómo el aire va saliendo más lentamente… A cada exhalación te vas sintiendo más y más  relajada…  Los  músculos  de  tu  cuerpo  se  van  relajando  más  y  más… 

 Empezando por tus pies hasta llegar a tu cabeza… En cada exhalación, los músculos se van relajando más y más…  

 Vas  percibiendo  un  mayor  estado  de  relax  y  de  bienestar  físico  y mental… En cada respiración un poco más… Sintiendo cómo tus músculos se van relajando… Muy bien, Abril, lo estás haciendo muy bien…  

 Vamos ahora, Abril, a relajar de forma más profunda tu mente. Poco a poco vas viendo un paisaje verde muy bonito… Es un lugar en el que tú ya has  estado  algún  día  y  te  ha  hecho  sentir  con  mucha  paz  y  reposo…  Vas paseando por este prado verde, sintiendo la hierba a tus pies, sintiendo los rayos de sol…  escuchando los pájaros  cantar…  El cielo azul…  Todos  estos sentidos  se  encuentran  intensificados  dentro  de  ti,  como  si  ahora  te encontraras allí… Con mucha calma y serenidad,… Integrándote a cada paso más y más en el mismo paisaje… Como si formaras parte de este…  

 Lentamente te vas a tu rincón preferido, es tu espacio personal, donde sientes una profunda paz interior y puedes ser tú misma, vas descansando tranquilamente,…  

(Espacio en silencio durante unos segundos). 
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 Sientes  que  aquí  vas  reponiendo  energías  y  fuerzas…  Día  a  día  te sientes  con  más  confianza  en  ti  misma…  Más  positividad  y  serenidad interior…  Te  sientes  con  más  ganas  de  vivir  y  con  mayor  capacidad resolutiva  para  decidir  de  forma  adecuada,  gestionando  mejor  las situaciones del día a día… Así, muy bien, Abril…  

 Descansas en tu lugar de reposo, agradablemente, como durmiendo, como durmiendo…  

(Espacio en silencio durante unos segundos). 



 Muy bien, Abril… Ahora ya dejas tu espacio personal, pero sabes que puedes volver en este lugar de reposo cualquier otro día. Así pues, empiezas a volver por el camino que has venido, sintiéndote muy ligera a cada paso…  

 Poco  a  poco  vamos  saliendo  de  esta  relajación…  En  primer  lugar, empiezas a respirar más profundamente, como al principio, activando los músculos de tu tronco… Así, muy bien…Vas moviendo los dedos de los pies y de las manos… Ahora los pies, piernas, manos y brazos… Lentamente, vas saliendo de esta profunda relajación y visualización reparadora…  

(Se  deja  unos  segundos  de  tiempo  entre  varias  zonas  musculares, hasta  que  lentamente  y  progresivamente  se  van  moviendo  todos  los músculos del cuerpo). 

 Ahora vas moviendo tu tronco, cintura, suavemente espalda, cuello, hombros… Así, lo estás haciendo muy bien, Abril… Y cuando te vaya bien, vas abriendo los ojos”. 

 ¡Buenos días, Abril! 
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“Caminar por la orilla mientras el mar me acaricia los pies y escucho el rumor de las olas. 

Sentarse bajo la sombra de un árbol observando el viento mecer las hojas. Contemplar una alfombra inmensa de prado verde y, a la vez, andar lentamente sintiendo la hierba bajo mis pies”. 

  

Todos hemos sentido estas vivencias relajantes que asociamos a momentos puntuales fuera de nuestra rutina del día a día, y nos ayudan a reencontrarnos en paz con nuestra persona. 

La autora, Gemma Espel Trias, nos propone en su libro cómo descubrir estos momentos de espacio interior, a partir de crear y evocar los propios mantras –frases e imágenes- que nos reubican y nos definen en el momento presente, así como nos ayudan a conseguir retos únicos y singulares. De esta manera también vamos explorando y fomentando nuestras habilidades positivas, estimulando nuestra propia autoestima y en consecuencia, conseguir la mejora de nuestra calidad de vida. 
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