
		
			
				[image: ¡Sal de mi coco ya!]
			

		

	
		
			[image: Dra MARINE COLOMBEL. COLOMBEL¡SAL DE MI COCO YA! Cómo superar las rumiaciones mentales. Oberon]

		

	
		
			
			
Introducción

			¿Conoces esos pensamientos que giran en bucle en tu cabeza? Esos pensamientos que te juzgan y que te recuerdan, de la mañana a la noche, que «no tienes belleza», que «eres culpable», y que «nunca llegarás a nada»…

			
			¿Quizás te llevan acompañando desde hace varios años?

			¿O bien se remontan a tu adolescencia o a tu infancia? Son ecos lejanos de momentos difíciles de tu vida. Provienen de tus antiguas heridas y de relaciones tóxicas que has experimentado.

			Estos acontecimientos dolorosos ahora están lejos de ti, y tienes gente en tu vida que te quiere. Has conseguido llevar a cabo logros positivos, lo tienes todo para ser feliz. Sin embargo, hay pensamientos que te atormentan y que están ahí continuamente para juzgarte. Y a lo largo del tiempo, ya no es tu pasado doloroso el que te hiere, sino los pensamientos tóxicos asociados a este. Estos pensamientos quieren echarte sal en las heridas antiguas y estropean los momentos felices que experimentas en la actualidad.

			¿Cómo salir de esto?

			Sin duda habrás intentado negociar con ellos. Sopesado los pros y los contras, para demostrar a tus pensamientos que están equivocados, entablando así un trabajo de justificación interminable contigo y con ellos. Pero los pensamientos no son sensibles a la negociación, no responden ni a la lógica ni al sentido común. Los pensamientos no tienen consciencia, ¡son solo pensamientos!

			Quizás también hayas sentido la tentación de escapar de ellos, de parar de pensar, corriendo de una actividad a otra para entretener tu mente. O tomando sustancias tóxicas o quizás incluso llegando al extremo de pensar en terminar con tu vida para que dejen de hacerte sufrir.

			Nada funciona. Los pensamientos negativos no responden ni a la negociación ni a la huida. Así que ahora toca observarlos a la cara y volverles a dar el lugar que merecen: el de simples productos de nuestra mente.

			Contrariamente al pasado y a las heridas antiguas, los pensamientos no son fatalidades. Los pensamientos pertenecen al presente. Es posible recuperar el control sobre tu cerebro y no seguir confundiéndolos con la realidad.

			A lo largo de toda mi carrera como psiquiatra, me he encontrado con muchas personas en situaciones de gran sufrimiento. Ya provengan sus heridas del pasado, de sus relaciones tóxicas o incluso de una enfermedad como la depresión, este sufrimiento está producido por sus pensamientos negativos. Cuando estos invaden el día a día, es difícil mantenerlos a distancia. Mis pacientes me hablan muy frecuentemente de este fenómeno de las rumiaciones mentales que les impiden dormir, experimentar placer o simplemente disfrutar de un momento de descanso cuando necesitan aflojar la presión.

			Te propongo, a través de este libro, volver a colocar los pensamientos tóxicos en el lugar que les corresponde. Y hacerlo de modo que ya no sean ellos los que dicten tus acciones, para que puedas así retomar los mandos de tu propia vida.

			Aprenderás a desplazar todos esos pensamientos tóxicos para que tu jardín mental pueda dejarse llenar de nuevas ideas creativas. Trabajando en tus pensamientos presentes es como podrás darle sentido a tu sufrimiento de ayer, para por fin liberarte del peso de tu pasado.

			En el primer capítulo, identificaremos entre tú y yo los pensamientos tóxicos y veremos cómo influyen en nuestra visión del mundo. Comprendiendo cómo orientan nuestra vida interior es como conseguiremos obtener las primeras herramientas para contrarrestarlos.

			En el segundo capítulo, veremos cómo nuestro cuerpo, nuestras sensaciones y nuestra respiración van a ayudarnos a salir de las rumiaciones tóxicas. Descubriremos un conjunto de técnicas extraídas de la meditación en consciencia plena para dar un paso atrás en estos pensamientos y disfrutar de momentos de calma mental.

			En el tercer capítulo, vamos a comprender cómo el pasado influye en el presente. Cuando los pensamientos nos hacen revivir en bucle los acontecimientos traumáticos, nos encontramos huyendo de todas las cosas que nos los traen una y otra vez a la mente. Estas evitaciones repetidas acaban por encerrarnos en una cotidianeidad dolorosa de la cual no conseguimos salir. Veremos después cómo traumas antiguos pueden seguir teniendo un impacto en nuestra forma de comportarnos, en nuestros reencuentros o incluso en nuestros miedos actuales, pero sobre todo veremos qué podemos hacer para superar nuestros bloqueos y ayudar a nuestro cerebro a salir de estos funcionamientos nocivos. Si aceptamos cerrar la puerta del pasado, por fin podremos vivir en el presente.

			Los pensamientos tóxicos igualmente pueden venir de nuestro entorno. También, en el cuarto capítulo aprenderemos a plantar cara a las personas tóxicas. De manera voluntaria o involuntaria, estas personas siembran a su alrededor una atmósfera densa y pesada, perjudicial para quienes les rodean. Ya pertenezcan a la categoría de los manipuladores, de los acosadores o incluso de los perversos narcisistas, estas personas tóxicas van a fortalecerse en detrimento de nuestra buena salud mental. Como actúan casi siempre a escondidas, veremos cómo desenmascararlas y de qué manera protegernos de la toxicidad de su relación. Exploraremos igualmente el peso de los patrones familiares tóxicos para evitar transmitirlos a nuestra vez a las futuras generaciones.

			Cuando conseguimos tomar distancia con nuestros pensamientos invasivos, disfrutamos por fin de un estado de calma mental. Es entonces cuando se revela la melodía de nuestro inconsciente. En el quinto capítulo, escucharemos la música de nuestra vida mental profunda. ¿Para qué sirve nuestro inconsciente? ¿Cómo identificar su influencia en nuestra vida?

			¿Cómo, simplemente, acceder a él? En este último capítulo, veremos que nuestra vida interior es de una gran riqueza. Es un lugar de creatividad inagotable al cual podemos acceder en todo momento.

			A lo largo de esta obra, encontrarás todos los recursos necesarios para enfrentarte a tus pensamientos dolorosos:

			•Explicaciones cognitivas sobre su funcionamiento, con ejemplos de la vida cotidiana.

			•Numerosos ejercicios prácticos que llevar a cabo para trabajar en tu mente.

		

	
		
			Capítulo 1

			
Identificar los pensamientos tóxicos y comprender cómo funcionan

			Cada día miles de pensamientos nos atraviesan. Ya sean pesados como una mochila de senderismo o ligeros como una nube, dulces, benevolentes y creadores, o dolorosos y destructivos, todos nuestros pensamientos son el reflejo en tiempo real de nuestra vida psíquica y de nuestras emociones. No podemos vivir sin nuestros pensamientos.

			Sin embargo, aunque los pensamientos resulten primordiales para interpretar el mundo, algunos se convierten en tóxicos.

			¿Por qué mecanismos unos fenómenos mentales que, de base, no sirven más que para interpretar el mundo que nos rodea, se convierten en nocivos para nuestro bienestar mental y físico?

			Esta es la pregunta a la que vamos a intentar responder en este capítulo. Porque, antes de llevar a cabo un trabajo de «desintoxicación mental» (en el segundo capítulo), es importante tomarse el tiempo para observar nuestro funcionamiento mental, para identificar los pensamientos que pueden volverse tóxicos y para comprender mediante qué mecanismos se vuelven así.

			Aunque todas las personas vivimos en el mismo mundo, nuestro modo de interpretarlo es muy diferente de una a otra. Todos poseemos unos filtros que nos hacen ver el mundo a nuestra propia manera. Estos filtros son los que pueden, en ciertas condiciones, volverse tóxicos en nuestra psique.

			Este primer capítulo es la oportunidad para comprobar tu modo de funcionamiento y para hacer pequeños ejercicios prácticos para identificar los pensamientos tóxicos que pueden hacerte sufrir.

			
¿Qué es un pensamiento?

			Vivimos cada día con miles de pensamientos. Desde que nos despertamos nos preguntamos: «¿qué tiempo va a hacer?», «¿qué ropa me pongo?», «¿queda suficiente desayuno para el resto de la semana?», etc. En el trabajo, nos autodirigimos comentarios interiores sobre el humor de nuestro compañero de despacho, sobre el precio del café o incluso sobre la película que iremos a ver el fin de semana en el cine. Quizás tengamos algunos juicios negativos sobre tal o cual persona y nos cabrearemos contra el conductor del coche que acaba de cortarnos el paso. Admiraremos la nueva presentadora del tiempo y nos veremos perfectamente capaces de ocupar el lugar de nuestro locutor de radio preferido.

			Los pensamientos nos acompañan a cada momento, de modo más o menos consciente, en todos los acontecimientos que vivimos día tras día. Están tan cerca que es muy raro que nos tomemos el tiempo de cuestionarlos y de preguntarnos de dónde vienen; cómo los pensamientos, si no son más que simples señales eléctricas y químicas del cerebro, se crean en nuestra mente y, sobre todo, qué roles tienen en nuestra vida.

			Preguntarnos por nuestros pensamientos es una manera de dar el primer paso para tomar una cierta distancia con los que son dolorosos. Así que te propongo, en un primer momento, que te des una vuelta por lo que sabemos acerca de los pensamientos y reflexionar así sobre sus distintas características.

			LAS PARTICULARIDADES DE LOS PENSAMIENTOS

			Platón describía poéticamente los pensamientos como «un discurso interior que el alma mantiene en silencio consigo misma». Si seguimos esta definición, los pensamientos son el conjunto de los comentarios, las frases, que nos permitirán reflexionar sobre lo que nos rodea.

			En meditación, comparamos con frecuencia los pensamientos con «nubes que pasan por el cielo».

			Los pensamientos tienen la particularidad de ser:

			•Fluctuantes. Podemos tener un pensamiento particular en la cabeza en un momento y, algunos segundos después, un pensamiento completamente opuesto. Igual que las nubes grises, bajas y repletas de lluvia, pueden verse seguidas por nubes ligeras, altas y claras.

			•Efímeros. Los pensamientos no duran más que algunos minutos si no los alentamos. Es decir, si no empezamos a discutir con ellos y a retorcerlos hacia todas las direcciones. Para convencerte, te propongo que lleves a cabo el pequeño ejercicio sobre el oso blanco que veremos en seguida.

			•No son la persona que los produce. Debajo de las nubes, el cielo siempre es azul. Nosotros somos el cielo y no las nubes que lo atraviesan. La persona que piensa no es sus pensamientos. Tu mente es mucho más que los pensamientos que produce. Puedes perfectamente tener un pensamiento negativo sobre una persona en un momento dado y cambiar totalmente de opinión sobre esa misma persona después de haber sabido de alguna cosa positiva que ha llevado a cabo. Sin embargo, en el momento en que cambiaste de opinión ni tú ni esa persona habéis cambiado: es solo tu punto de vista el que se ha desplazado hacia otro lugar. Como dijo el filósofo Kant, «pensar es juzgar».

			A veces tenemos la sensación de que los pensamientos nos acompañan durante horas, o incluso días. Y, sin embargo, los pensamientos desfilan a toda velocidad por nuestra mente cuando dejamos que pasen sin retenerlos.

			Para tomar consciencia, te propongo que hagas este pequeño ejercicio de un minuto de duración.
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							EJERCICIO

							El oso blanco

							Instálate cómodamente en un sitio donde nadie te moleste y toma un cronómetro contigo, que programarás para un minuto.

							Cuando ya estés, cierra los ojos e imagina un oso blanco. Solo un oso blanco.

							Cuando el oso se ponga a moverse o desaparezca, abre los ojos y mira cuánto tiempo queda en el cronómetro.

							Hago este ejercicio muy frecuentemente con las personas que están en mis grupos de meditación. ¡Generalmente, de cada diez osos, al menos nueve desaparecen al minuto! En cuanto al décimo, con algunos segundos suplementarios también desaparece.

							•¿Durante cuántos segundos tu oso blanco ha aguantado sobre el hielo?

			

			¿CONSCIENTES O INCONSCIENTES?

			Los pensamientos no son todo el tiempo conscientes. Quizás ya te hayas dado cuenta cuando escuchas una canción por la mañana en el coche y que esta te vuelve una y otra vez a la cabeza de manera intermitente a lo largo del día sin que quieras. Se queda de fondo, aparece y desaparece por ella misma, como una música a la que no le prestamos más que atención parcial. Todos los pensamientos funcionan del mismo modo. Numerosos pensamientos cohabitan a la vez en nuestra mente, pero generalmente no tomamos consciencia más que de uno a la vez.

			Gracias a esta obra, vamos a tener la oportunidad, a través de varios ejercicios, de aumentar nuestra percepción de los pensamientos. Verás que su psique es mucho más amplia y creativa de lo que te imaginas.

			Cuando conseguimos despegarnos de los pensamientos más ruidosos, descubrimos un mundo de pensamientos contrastados que la mayoría de las veces pasan desapercibidos.

			DIFERENTES VECTORES PARA EXPRESARLOS

			¿Pensamos todo el tiempo en frases? ¡La respuesta es no! Quizás esto te sorprenda, pero con frecuencia, cuando pensamos, no lo hacemos por medio de frases o palabras, sino con nuestros sentidos. Cuando reflexionas sobre tu chuchería preferida, sientes sin duda cómo su olor azucarado viene a tu nariz. Cuando te dices que quieres irte en verano al mar, ya estás sintiendo en la piel el contacto y la temperatura del agua…

			La mayoría de nuestros pensamientos usan los vectores sensoriales para expresarse. Será en un segundo tiempo cuando transformaremos esas sensaciones en frases, y perdiendo por el camino la mayor parte del contenido del pensamiento: el lenguaje es incapaz de cubrir toda la sutileza sensorial que percibimos, lo que resulta en que automáticamente se empobrezca el pensamiento cuando pasamos de un pensamiento sensorial a un pensamiento en palabras.

			Cada persona tiene un modo sensorial preferido para los pensamientos. Te propongo que te tomes algunos minutos para realizar el ejercicio del limón, que te ayudará a comprender cómo funciona tu modo de pensamiento.

			¿DE DÓNDE VIENEN NUESTROS PENSAMIENTOS?

			Naturalmente, si alguien te pregunta de dónde vienen los pensamientos, tú contestarás «del cerebro». Pero esta respuesta es solo en parte cierta.

			Si bien, efectivamente, una parte de los procesos de pensamiento se desarrollan en el cerebro, otra parte se desarrolla en el cuerpo.

			•En el cerebro tienen lugar todos los procesos complejos de tratamiento de la información: las asociaciones de ideas, los procesos de organización, la recuperación de los recuerdos, la proyección en el futuro.
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							EJERCICIO

							El limón amarillo

							Con este ejercicio, descubrirás cuáles son tus canales preferentes de pensamiento.

							Instálate por unos minutos en un lugar cómodo donde nadie te molestará.

							Cuando lo desees, cierra los ojos y, durante unos diez segundos, piensa «limón amarillo».

							Abre los ojos.

							•¿Cómo te has imaginado tu limón amarillo?

							□He visto la imagen de un limón amarillo.

							□He visto escrito en letras «limón amarillo».

							□He visto escrito «limón» en letras amarillas.

							□He escuchado las palabras «limón» y «amarillo».

							□He olido el olor de un limón amarillo.

							□He sentido el sabor de un limón amarillo.

							□He visto un dulce o un plato que contiene limón amarillo.

							Otro :

							Si respondes que has visto la imagen del limón o una imagen de un plato, es que tu canal preferente es la vista. Eres capaz de pensar en imágenes y recuerdas fácilmente los detalles visuales de los acontecimientos pasados.

							Si respondes que has escuchado las palabras, es que tu canal preferente es el auditivo. Percibes los pensamientos mediante sonidos. Tu memoria te permite retener las palabras que han sido pronunciadas y tienes facilidad en retener la música y en aprender lenguas extranjeras.

							Si respondes que has sentido el olor o el gusto del limón, es que tu canal preferente es el gustativo. Tus recuerdos están anclados en los olores y percibes las sutilezas de los platos.

							Si respondes que has visto las letras aparecer, es que tu canal preferente es la vista. Tienes la costumbre de leer mucho y tu mente, por facilidad, transforma directamente el pensamiento bajo la forma de escritura.

							•Propón a miembros de tu entorno que hagan este ejercicio. Verás cómo no todas las personas tienen los mismos modos de pensamiento.

			

			•En el resto del cuerpo se crea la fuente del pensamiento. Todas las entradas sensoriales, la información que ofrece el cuerpo sobre tu estado interior, son fundamentales para la creación del pensamiento. Como ya hemos visto antes, no hay más que una pequeña parte de los pensamientos que toma la forma de palabras, la mayoría de los pensamientos tienen forma sensorial: se trata de imágenes, sonidos, sensaciones físicas, que se dan a la vez en la mente y el cuerpo. Es lo que el neurocientífico Antonio Damasio llama «los marcadores somáticos». Hablaremos de esto en el apartado siguiente.

			¿Podemos pensar sin cuerpo? La pregunta puede parecer absurda. Sin embargo, se escucha frecuentemente en el ámbito de la inteligencia artificial. La respuesta es no. ¡Sin cuerpo, no hay pensamientos! Hace falta un cuerpo para servirle de soporte físico a la información.

			PENSAMIENTOS Y EMOCIONES

			Todos los días tenemos que realizar elecciones: «¿qué voy a cocinar esta noche?», «¿debo coger mi paraguas antes de salir?», «¿sigo con el mismo trabajo o cambio de rumbo profesional?»… Las respuestas a todas estas preguntas, ya sean anodinas o vitales, no se hallan únicamente en la «razón» de nuestro cerebro. Se encuentran en gran parte en nuestras emociones y en las señales de nuestro cuerpo.

			El profesor de neurología Antonio Damasio ha consagrado su vida en poner en evidencia los nexos estrechos que existen entre la razón y las emociones. Así, para realizar elecciones, los pensamientos asocian todo el tiempo informaciones concretas tratadas por el cerebro con señales emocionales transmitidas por el cuerpo. Son los «marcadores somáticos» de los que hablábamos antes. Se trata de sensaciones emocionales transmitidas por el cuerpo que nos ayudarán a evaluar correctamente la situación y a realizar la mejor elección. Volvamos a los ejemplos de arriba: para guiarme en la elección de la comida, mi estómago me transmitirá una sensación agradable cuando pase al plato que deseo; mi vello se erizará cuando salga para recordarme que el tiempo se está estropeando y que debería coger mi paraguas; cada vez que me voy al trabajo me empieza a doler la tripa, lo que me informa de que mi trabajo actual no es ideal para mí y que sería oportuno cambiar de camino.

			La interacción constante entre los pensamientos y las emociones es esencial. Sin estas idas y vueltas, sería difícil tomar las decisiones correctas y comprender el futuro. Las sensaciones de miedo, por ejemplo, nos ponen en estado de alerta contra posibles peligros y nos permiten seguir vigilantes. El asco, a su vez, nos informa de que no hay que comer cosas caducadas, ya que estas pueden poner en peligro nuestra salud. En cuanto a la alegría, nos mete en la cabeza pensamientos de éxito que nos alientan a continuar con nuestro trabajo.

			En ausencia de estas señales emocionales, sería imposible discernir si las elecciones son buenas o malas para nosotros. Nos pondríamos constantemente en peligro. Sin las señales emocionales, seríamos simplemente incapaces de vivir.

			Esta toma de consciencia de las emociones ha sido bastante tardía. Hasta el siglo XIX y antes del auge de las neurociencias, las emociones eran percibidas por los científicos como «perturbadoras» de la razón más que como aliadas de nuestro razonamiento lógico. Hizo hecho falta el caso clínico de un hombre, Phineas Gage, para poner en entredicho las antiguas teorías sobre la razón.
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							Saber más

							El caso clínico de Phineas Gage

							Phineas Gage era un obrero del siglo XIX que trabajaba en canteras de construcción de las líneas del ferrocarril en el oeste americano. Durante la explosión de una roca, una palanca larga le dio en la cabeza. Milagrosamente, la palanca solo dañó su globo ocular izquierdo y la parte delantera de su cerebro, el lóbulo frontal, sin afectar a las zonas vitales. Phineas conservó intactos el sentido de la lógica, su memoria y todas sus capacidades intelectuales. La única zona afectada fue la ligada al tratamiento de las emociones. Perdió el acceso a las señales emocionales de su cuerpo, los marcadores somáticos. A pesar de sus buenas capacidades lógicas, Phineas Gage empezó a encadenar malas elecciones y a enfadarse con todo su entorno. Esta situación acabó de manera trágica. De un día para el otro, su comportamiento cambió radicalmente: se volvió antisocial, se puso en peligro y era incapaz de trabajar. Murió varios años más tarde, sin casa, perdiendo a la vez trabajo y familia.

							Su historia interesó a los neurólogos americanos, sobre todo al Dr. Harlow, el primero en publicar, en 1850, en la revista científica American Journal of the Medical Sciences, un artículo que relacionaba el cerebro, las emociones y las capacidades de razonamiento.

							La triste historia de Phineas Gage nos enseña que, si nos encontramos privados de las señales emocionales de nuestro cuerpo, es imposible realizar elecciones sensatas.

			

			EMOCIONES Y PENSAMIENTOS TÓXICOS

			Aunque las emociones resultan esenciales para la creación de nuestros pensamientos, pueden convertirse, cuando están excesivamente presentes, en una fuente de pensamientos tóxicos.

			Nuestro estado emocional se encuentra en interacción permanente con el contenido de nuestros pensamientos.

			Imagina que estás paseando un día de lluvia.

			•Cuando te levantas de buen humor, te sientes con mucha energía, tus pensamientos son positivos y no ves a tu alrededor más que lo que refuerza ese estado emocional. Te tomas tu tiempo en apreciar las gotas de agua sobre las flores, el olor de la lluvia sobre la tierra, y te imaginas saltando los charcos como si volvieras a tu infancia.

			•Si, por el contrario, te levantas triste, todo parece difícil y refuerza tu malhumor. No verás más que las nubes grises, el agua que cae sobre tu abrigo y que te da frío, y no pensarás más que en el momento de llegar a casa.

			En ambos casos, hemos ido exactamente al mismo lugar, hemos realizado la misma acción, y sin embargo es como si hubiéramos vivido dos días diferentes. Nuestro contenido emocional ha influido en el contenido de nuestros pensamientos. No nos hemos fijado más que en la información que reforzaba nuestros pensamientos y nuestro estado mental del momento.

			Esto es exactamente lo que les sucede a quienes sufren un trastorno bipolar. En determinados momentos de su vida, están en estado depresivo; en otros, en estado maníaco.

			Cuando atraviesan un estado depresivo, todos sus pensamientos llevan implícito el sentimiento de tristeza. Un día, en una sesión en el grupo de meditación, un paciente me contaba que cuando atravesaba estos momentos, lo veía «todo gris». Me lo decía de manera metafórica, todos sus pensamientos eran lúgubres y lentos, pero igualmente de manera literal: percibía menos los colores y tenía la impresión de que todos estaban desteñidos, deslavados. Al contrario, cuando se encontraba en estado maníaco, todo estaba más «colorido». Los pensamientos eran más rápidos y ricos, su percepción de los colores en su entorno se volvía mucho más viva. Como si, finalmente, fuera su contenido mental el que influyera su manera de ver la intensidad de los colores a su alrededor.

			Incluso cuando no sufrimos una depresión ni un estado maníaco, nuestras percepciones están modificadas por nuestra vida psíquica. Nuestros pensamientos, nuestras emociones, nuestros estados psíquicos, sirven de filtros que o bien amplificarán una información, o bien la minimizarán, incluso hasta hacerla desaparecer.

			Esto es exactamente lo que sucede cuando una mujer está embarazada. Tendrá la impresión de ver mujeres embarazadas por todas partes. Este fenómeno no se corresponde con una explosión en las tasas de natalidad, sino simplemente con el hecho de que nuestro cerebro selectivo nos hace ver a nuestro alrededor las preocupaciones que tenemos interiormente. Cuando nazca el bebé y ya no piense más en el embarazo, como por arte de magia, verá muchas menos mujeres embarazadas en la calle.

			
Cómo los pensamientos tiñen nuestro mundo

			LA ILUSIÓN DE LOS PENSAMIENTOS

			Como ya vimos al inicio del capítulo, en meditación, los pensamientos con frecuencia se describen en tanto que «nubes que pasan por el cielo» o incluso como «olas en la superficie del océano». El punto común de ambas metáforas es que tanto las nubes como las olas no existen por sí mismas: no son más que movimientos de aire y de humedad en el caso de las nubes y de agua para las olas. Sin la presencia del cielo, no habría nubes. Sin la presencia del mar, no habría olas. Por encima de las nubes, el cielo siempre está azul. En la profundidad de los océanos, el tamaño y la fuerza de las olas no tiene ninguna importancia: el agua está en calma.

			Del mismo modo, los pensamientos no son más que olas, que nubes, en la superficie de nuestra psique. No son nuestra mente, aún menos nuestra identidad. Los pensamientos no se vuelven dolorosos y tóxicos más que a partir del momento en el que confundimos las nubes con el cielo y las olas con el océano.

			El dolor se crea en el momento en el que ya no percibimos más un pensamiento como una simple producción de nuestra mente, sino como una realidad. Es la ilusión de los pensamientos. Cuando les damos un peso, una importancia, transformamos los pensamientos en objetos reales y dolorosos. Es en ese instante en el que un simple pensamiento como «nunca lo conseguiré» o incluso «mi cara es fea» se transforma en un objeto real, un hábito que nos vestimos como una segunda piel.

			Algunos pensamientos son más propicios a transformarse en tóxicos. Es sobre todo el caso de los «pensamientos juicio», esos pensamientos que nos autodirigimos, todas esas pequeñas frases que vienen solitas a nuestra mente para criticarnos. Estos pensamientos se llaman en terapia cognitiva «pensamientos automáticos». En seguida volvemos a hablar de esto y haremos tres ejercicios para identificarlos mejor.

			Por suerte, todos los pensamientos no se transforman en tóxicos. Los puramente descriptivos como «veo un coche aparcado» o «huelo el plato que está cocinando mi vecina» tienen pocas oportunidades para transformarse en pensamientos dolorosos. De igual modo, los que describen un proceso («para mejor cocinar tal plato, tengo que hacer esto y lo otro…», «¿qué apunto en la lista de la compra?») generalmente se quedan en tanto que pensamientos neutrales.

			LOS PENSAMIENTOS AUTOMÁTICOS

			Los pensamientos automáticos o, como suelo llamarlos yo, los «pensamientos juicio», son casi siempre pensamientos que se transforman en tóxicos.

			¿Por qué los llamamos «automáticos»? Porque llegan sin que los solicitemos. Estos pensamientos son producidos automáticamente cuando nos encontramos en una situación particular. Por ejemplo, es lo que pensamos espontáneamente cuando nos miramos al espejo, o cuando nos cruzamos con alguien que no nos gusta. O incluso el pensamiento que te llega a la mente cuando te encuentras en un ascensor cuando tienes claustrofobia.

			Son todas esas frasecitas interiores que vienen a comentar, de manera negativa, tus cosas cotidianas.

			Porque:

			1.Los pensamientos automáticos están asociados con emociones.

			Cuando nos atraviesan, despiertan sensaciones corporales vinculadas con emociones primarias como la tristeza, la ira, el asco… Emociones que a veces es difícil aceptar y que, cuando las rechazamos, nos sumen en un estado de angustia psicológica. Los pensamientos pueden dar lugar a emociones, pero también están amplificados por nuestras emociones preexistentes. Es un círculo vicioso. Puedes por ejemplo tener un pensamiento automático que produce tristeza, esta tristeza a su vez produce nuevos pensamientos automáticos que irán en la misma dirección de la tristeza.

			2.Los pensamientos automáticos activan patrones cognitivos dolorosos.

			Los pensamientos automáticos activan patrones cognitivos, modos de pensamiento que tenemos en nuestro interior desde hace tiempo. Cada vez, refuerza las creencias que tenemos sobre el mundo, o sobre nosotros mismos. Así, una persona con tendencias paranoicas regularmente tendrá pensamientos automáticos como «ten cuidado, él o ella quiere hacerte daño», lo que refuerza la creencia de que hay un peligro.

			3.Los pensamientos automáticos son difíciles de percibir como simples pensamientos.

			Nos cuesta poner distancia, porque los identificamos con nosotros. Este es particularmente el caso de los pensamientos juicio: «soy una persona tonta», «soy incapaz», «soy malo». Es más difícil poner distancia con ellos que con los pensamientos meramente descriptivos, ya que tenemos la sensación de que están «pegados» a nuestra personalidad, a nuestro pasado o a nosotros mismos.

			
No todos los pensamientos automáticos son malos


			Nos sirven de filtros para discernir qué sucede a nuestro alrededor. Cuando ese filtro es adecuado, nos guía en nuestras elecciones y nos permite vivir de un modo adecuado a nuestros valores, necesidades y expectativas.

			Con frecuencia, estos pensamientos se instalan pronto en nuestra vida. Desde nuestra infancia, incluso muy tempranamente, aprendemos a interactuar con el mundo observando nuestro entorno e imitándolo. Estos patrones cognitivos precoces nos permiten formarnos una opinión sobre nuestro entorno y lo que nos rodea y por lo tanto poder adaptarnos de este modo.

			Cuando los patrones cognitivos y los pensamientos automáticos son apropiados, nos ayudan a realizar elecciones adecuadas a nuestros valores y a lo que es importante para nosotros. El problema aparece cuando los patrones se vuelven demasiado rígidos: cuando empezamos a aplicarlos todo el tiempo, indiscriminadamente, estos patrones rígidos traen de la mano juicios precoces, que muchas veces se alejan mucho de la realidad y nos causan sufrimiento. Es así como los pensamientos automáticos se convierten en pensamientos tóxicos.

			La mayoría de las veces, los pensamientos automáticos se quedan a nivel inconsciente y es difícil conocer el impacto que tienen en nuestras emociones y nuestros comportamientos.

			Para mejor percibir los pensamientos automáticos, te propongo que hagamos este pequeño ejercicio.
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							EJERCICIO

							Las tres escenas de la vida cotidiana

							Aquí aparecen tres situaciones de la vida cotidiana. Para cada escena, te propongo tres tipos de pensamientos automáticos asociados. ¿Cuáles (o cuál) de estos pensamientos automáticos te resultan familiares?

							•Me comunican que he ganado un concurso. Me digo:

							□«Genial, lo he hecho bien, tengo capacidad». (Emoción = alegría)

							□«Lo he conseguido, pero porque los jueces han sido indulgentes conmigo, mi trabajo tampoco estaba tan bien». (Emoción = tristeza)

							□«Lo he conseguido, pero debería haberlo hecho mejor, solo cuenta el primer premio». (Emoción = ira)

							•Me halagan mi trabajo:

							□«Están contentos con mi trabajo, he trabajado bien». (Emociones = alegría, satisfacción)

							□«Se habrán equivocado, están exagerando, no se han dado cuenta de que tampoco es para tanto lo que he hecho, es fácil y todo el mundo puede hacerlo». (Emociones = frustración, tristeza)

							□«Dicen eso, pero no lo piensan, me están escondiendo algo». (Emoción = suspicacia)

							•Camino por la calle y oigo a gente sentada en una terraza que se está riendo:

							□«Se están riendo de mí, llevo ropa cutre, les parezco una persona ridícula». (Emociones = suspicacia, ira)

							□«Parece que se lo están pasando muy bien». (Emoción = alegría)

							□«Cuánto ruido hacen, no respetan a los vecinos». (Emociones = ira, tristeza).

							En estas tres situaciones, en función de los pensamientos automáticos asociados, tu vivencia será muy diferente. Aunque la escena sea la misma, es tu modo de interpretar lo que la volverá agradable o no.
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							Saber identificar los pensamientos tóxicos que nos atraviesan ya es un primer paso para tomar una cierta distancia con ellos. Cuanto más consigas observarlos desde la distancia, menos dolorosos serán porque entonces tendrás consciencia de que no se trata de un reflejo de la realidad, sino de un reflejo de tu estado mental de ese momento.

						
			Vamos a continuación a hacer un segundo ejercicio para que puedas identificar los pensamientos tóxicos que te resultan familiares.
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							EJERCICIO

							Identificar nuestros pensamientos automáticos

							Veamos quince pensamientos automáticos que se vuelven tóxicos rápidamente cuando se repiten día tras día.

							Léelos atentamente y pon una cruz en los que aparecen regularmente en tu mente.

							□¿Por qué nunca consigo nada?

							□Nadie me entiende.

							□He abandonado a los demás.

							□Me gustaría ser alguien mejor.

							□Mi vida no se desarrolla como me gustaría.

							□Me decepciono a mí mismo/a.

							□No consigo empezar nada.

							□Me gustaría ser otra persona.

							□No consigo que las cosas cambien.

							□¿Qué es lo que está mal en mí?

							□No lo conseguiré.

							□Algo tiene que cambiar.

							□Tiene que haber algo malo en mí.

							□Esto no merece la pena.

							□No consigo terminar las cosas.

							Otros pensamientos automáticos:

							Este ejercicio te ayudará a tomar consciencia de los pensamientos automáticos que te atraviesan en tu vida cotidiana para que te hagan sufrir menos. La próxima vez que veas uno pasar, felicítate por haber podido identificarlo como pensamiento automático. Es un primer paso para tomar distancia con ellos.

			

			Si estos pensamientos nos hacen sufrir, ¿por qué nuestro cerebro se obstina en reproducirlos en bucle en la cabeza?

			No es porque nos guste sufrir, sino porque nuestro cerebro tiene tendencia a filtrar la información nueva. Si tuviera que tratar toda la información a la cual tiene acceso permanentemente, resultaría una auténtica sobrecarga de trabajo. Así que, para ahorrar energía, prefiere no conservar más que la información que ya esté en consonancia con nuestros patrones cognitivos de base. Conserva toda la información que refuerce los patrones ya presentes y tiene tendencia a eliminar la que iría en contradicción con dichos patrones.

			¿Por qué hace esto? Si tuviera en cuenta la totalidad de la información, debería replantearse todo el rato sus patrones de funcionamiento para «actualizarlos», lo que le supondría mucho tiempo y energía. Es más fácil para él no guardar más que le información que apoye las ideas ya presentes y eliminar los pensamientos contradictorios.

			LOS PENSAMIENTOS AUTOMÁTICOS Y LA DISTORSIÓN DE LA REALIDAD

			¿Cómo distinguir los pensamientos automáticos que nos guiarán en nuestra vida de aquellos que, al contrario, resultarán tóxicos para nuestro funcionamiento?

			Para ello hay que distinguir los pensamientos que simplemente describen la realidad de aquellos que la distorsionan. Recuerda esos espejos que distorsionan instalados en las ferias, que reflejan una imagen que nos agranda, empequeñece, engorda, adelgaza o retuerce de todos los modos posibles. Hay que saber que el cerebro usa esos espejos: en vez de ser el simple reflejo de la realidad, los pensamientos automáticos están con frecuencia deformados por las distorsiones de nuestro cerebro.

			Siete distorsiones que transforman los pensamientos automáticos en pensamientos tóxicos

			1.El espejo del «bueno o malo».

			Esta distorsión nos hace ver el mundo en plan «o todo o nada». El espejo «bueno» otorga todas las cualidades a ciertas cosas y el espejo «malo» nos hace ver todos los defectos del resto.
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