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PRIMERA PARTE  
 Diagnosticando nuestros pensamientos


  


  
    
CAPÍTULO 1 
 Qué es pensar


  


  
    Mi cabeza: una fábrica de pensamientos


    En nuestro hablar cotidiano solemos escuchar la frase: “Mejor no pienses, no pienses en nada, solo sé feliz”… Frases que nos conducen a creer que pensar es algo negativo. Pensar no es malo, lo malo es pensar mal… Parece un juego de palabras, pero no lo es. Los seres humanos poseemos la capacidad de pensar todo el tiempo, aun cuando nos proponemos no pensar en nada.


    
      
        La esencia de la mente independiente no está en lo que piensa, sino en cómo piensa.


        Christopher Hitchens

      

    


    Nuestra mente piensa sobre sí misma: uno piensa acerca de lo que siente, de lo que opina: “Yo siento esto… yo opino aquello… yo no estoy de acuerdo con… para mí, la cuestión es así”. Es decir, no solo meditamos sobre nosotros mismos, sino también sobre aquello que pensamos, sentimos y accionamos. ¿Y qué significa meditar? Uno de los principales significados del término “meditar” es “poner atención”. En hebreo, la palabra es hagag y quiere decir “atender, contemplar, poner atención”. Aquello a lo que le brindo mi atención es lo que va a predominar.


    Meditar es atender algo. Cuando estás atento a un libro, estás meditando sobre ese libro. Cuando escuchas a alguien, estás atento a sus palabras. La mente humana natural funciona con meditación, con atención.


    
      
        La meditación nos enseña a ignorar las distracciones y a enfocar nuestra atención en lo que queremos enfocarla.


        Daniel Goleman

      

    


    Al mismo tiempo, nuestra mente medita también sobre la gente: “Mira lo que dijo… mira lo que hizo… mira cómo se vistió”. La mente es una fábrica de atención, de meditación.


    
      La capacidad de concentrarse en la meditación tiene mucho que ver con aprender a pensar cuando decidimos pensar y aprender a dejar de pensar cuando decidimos no hacerlo.


      Jon Kabat-Zinn

    


    Todo lo que nosotros hacemos, desde que nos levantamos hasta que nos vamos a dormir, es meditar, observar, poner atención. Nuestra mente siempre está pensando algo. Incluso el distraído está enfocándose en algo también. Con la mente, vigilamos nuestros asuntos, los asuntos de otros, las circunstancias que nos rodean. Y es así como nuestra mente natural llega a adoptar el rol de “amo”, porque aquello en lo que medito predomina. Si meditas sobre el miedo, la angustia va a crecer. En cambio, si meditas sobre que “todo lo que hagas te saldrá bien”, esa idea positiva sobre la que estás meditando también va a aumentar. Cuando nosotros pensamos, la percepción que hacemos es selectiva, es decir, me enfoco en un pensamiento determinado. Esa capacidad de observar y de meditar genera un aumento de dicho pensamiento. Por ejemplo, si me observo una parte del cuerpo constantemente a lo largo del día, esa imagen se va a magnificar o distorsionar; y sentiré que esa parte del cuerpo es grande o es pequeña.


     


    A más observación, más distorsión.


     


    No solamente cuando tenemos un pensamiento rumiante o cuando observamos un tema este se distorsiona, sino que, cuando analizamos demasiado, esto genera inhibición.


     


    Demasiado análisis trae parálisis.


     


    Seguramente, habrás atravesado noches en las que tenías un pensamiento específico en tu cabeza que te daba vueltas y vueltas hasta que quedaste estancado y no sabías qué más hacer para quitarlo de tu mente. Sin embargo, al soltarlo, al otro día, encontraste una manera sencilla de resolverlo.


    Mientras te enfoques en los aspectos positivos de tu vida, generarás pensamientos nutritivos. En cambio, cuando te distraigas y observes lo que no te sale bien, lo que aún no tienes, lo que otros hacen, tarde o temprano esa actitud producirá pensamientos tóxicos.


    
      
        Pensar demasiado conduce a la parálisis por análisis. Es importante pensar, pero muchos usan el pensamiento como un medio para evitar la acción.


        Robert Herjavek

      

    


    Si todos los días te dedicas a mirar las noticias, ¿qué hace tu mente? Medita en eso que has visto, y aquello en lo que meditas es lo que va a triunfar.


    Seguramente te pasó estar mirando una película, o conversando mientras cenabas o estabas en la oficina, y de repente pensar: “Tengo que pagar la luz”, “Tengo que hacer las compras del mes”, “El viernes próximo tengo un zoom”… y tus pensamientos iban y venían sin detenerse. ¿Qué deberíamos hacer frente a una situación así? Continuar haciendo lo que estábamos haciendo. La religiosa y escritora mística española Santa Teresa de Ávila (conocida como Santa Teresa de Jesús) decía: “Deja que la loca corra por la casa”. ¡La loca es la mente! Cuando Santa Teresa escribió sobre la imaginación como la loca de la casa, se refería al parloteo o diálogo interior que nos drena la energía inútilmente.


    Cómo transformar los pensamientos


    Todos tenemos pensamientos que se nos repiten a diario, que no dejan de dar vueltas en nuestra cabeza y, sin darnos cuenta, vagamos dentro de un laberinto que percibimos sin salida, para terminar enroscados con las mismas ideas de siempre. Una y otra vez estos vuelven a aparecer y, si bien buscamos salir de ese laberinto en el que nos sentimos aprisionados, pareciera ser que, aunque probemos distintas vías de escape, nos quedamos allí dando vueltas todo el tiempo. Pero la buena noticia es que ese laberinto (concepto que también usan otros autores) sí tiene una salida.


    En su libro Focus, Daniel Goleman remarca la importancia del entrenamiento de la atención humana. Es fundamental considerarla un músculo, una entidad que puede funcionar a favor de nosotros, y no de nuestra mente anárquica. Este proceso elemental, que tiene lugar a nivel psicológico, debería ser controlado por nosotros, y no por nuestros pensamientos erráticos o nuestras circunstancias negativas.1


    Entonces, ¿qué puedes hacer con tus pensamientos?


     


    
      	Escríbelos


      	Reemplázalos

    


     


    A los pensamientos tóxicos y repetitivos, debemos reemplazarlos por pensamientos útiles (existen pensamientos útiles e inútiles, tóxicos y nutritivos).


    
      Nunca le des una pulgada a un pensamiento negativo o tomará una milla.


      Matshona Dhliwayo

    


    Identifiquemos nuestros pensamientos tóxicos y, una vez que lo hayamos hecho, reemplacémoslos. Pero dicho reemplazo debe ser una transformación. Esto significa que el nuevo pensamiento nutritivo que vamos a abrazar terminará formando parte de nuestro vivir. Por ejemplo, yo puedo descubrirme pensando: “La soledad duele”. ¿Cómo acciono al respecto? Reemplazo ese pensamiento por el siguiente: “A la soledad se la puede disfrutar”. Ahora bien, esta formulación no implica que ya haya abrazado esa idea para que sea parte de mí (es como comer un alimento que es digerido y se convierte en parte de nuestro ser). Por eso, hasta que no lo hagamos nuestro, el pensamiento repetitivo y limitante seguirá alojándose en nuestra mente. Todos necesitamos que esa transformación se lleve a cabo en nuestra mente.


    Barbara Fredrickson, famosa científica de la Universidad de Stanford especializada en psicología positiva, habla del “desafío de superar el sesgo de la negatividad. Porque, una vez logrado, esto pasa a ser una inversión muy rentable. Pensar bien no se trata de un arte o una ciencia, sino más bien de la culminación de un entrenamiento continuo que permite modificar la programación original del cerebro”.


    
      
        1 Goleman, Daniel (2013). Focus. Ediciones B.

      

    

  


  
    
CAPÍTULO 2 
 Esas creencias casi imposibles de cambiar: “nuestra peculiaridad”


  


  
    La peculiaridad o las creencias nucleares


    Si pudiésemos comparar los pensamientos con el barro no serían adobe, sino arcilla. El adobe es la mezcla del agua con el barro, pero el barro-arcilla, cuando se cocina al horno, es más duro. Hay pensamientos que son arcilla —estructurales— mientras que hay pensamientos que son secundarios —más móviles—, creencias secundarias. Y también hay opiniones. Comencemos a definirlas…


    1. ¿Qué es una creencia nuclear?


    Son ideas arraigadas afectivamente. Dichas creencias comienzan a dispararse, a modo de flechas, como ideas que aparecen automáticamente. Por lo general, las personas suelen creer que, cuando los pensamientos aparecen, no tienen control sobre ellos; como si la mente (los pensamientos) fuera un volcán en erupción. El hecho es que, si esos pensamientos tóxicos a los que les damos lugar se repiten una y otra vez en nuestra mente, terminarán por echar raíces, convirtiéndose así en creencias nucleares: verdades que se hacen realidad como una profecía autocumplida. La persona está haciendo algo y, de repente, tiene este pensamiento: “Eso es imposible para mí”, o “Nadie me ayuda y yo ya no puedo con todo”, o “Soy impulsivo”.


    Estas son fortalezas, un castillo en el que estamos encerrados, con muchas subideas que justifican esas fortalezas.
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    Sin embargo, al derribar esas fortalezas, al modificar esas creencias podremos seguir creciendo. No es fácil. A veces se logra luego de atravesar una crisis profunda de vida —que nos derriba el castillo—, a veces con terapia, y otras con mucha meditación y crecimiento interior. Pensamientos que surgen espontáneamente —ya sea que lo queramos o no— y terminan convirtiéndose en creencias.


    Pensamientos que nos limitan, que no nos permiten avanzar y que terminan convirtiéndose en nuestros peores enemigos. Aaron Beck —uno de los pioneros en usar las bases de la ciencia cognitiva de forma sistemática para el tratamiento de los trastornos psicológicos— propone un modelo en el cual afirma que, ante una situación, los individuos no responden automáticamente, sino que antes de emitir una respuesta emocional o conductual perciben, clasifican, interpretan, evalúan y asignan significado al estímulo en función de sus supuestos previos o esquemas cognitivos (también llamados creencias nucleares)2.


    
      
        Estamos establecidos en nuestros caminos, limitados por nuestras perspectivas y atascados en nuestro pensamiento.


        Joel Osteen

      

    


    2. ¿Qué es una peculiaridad?


    Por ejemplo, si yo te preguntara cómo eres, seguramente me responderías: “A mí me gusta la música”, “Soy extrovertido”, “Me encanta analizar todo”, “Soy sensible frente al dolor”, toda esta descripción que hacemos de nosotros mismos —esta narración—, esta suma, es nuestra peculiaridad. Dicho en términos más sencillo: nuestra manera de ser. Entonces, las peculiaridades son los rasgos característicos que predominan en nosotros. Por ejemplo, la peculiaridad del conejo es correr, mientras que la peculiaridad de la tortuga es ir lento. A una tortuga no puedes decirle: “¡Vamos, corre!”, porque su peculiaridad es ir lento. Del mismo modo, a un conejo no le puedes decir: “Vamos despacito, síguele el paso a la tortuga”, porque su peculiaridad es correr rápidamente. Del mismo modo, cada uno de nosotros tiene su propia peculiaridad, son aspectos que nos distinguen y son predominantes: “nuestra manera de ser”. Por ejemplo, hay personas que tienen la peculiaridad de presumir, les gusta mostrarse; otros tienen la peculiaridad de ser individualistas, siempre piensan en sí mismos; hay quienes tienen la peculiaridad de ser pasivos y no responden a las solicitudes; y también hay quienes tienen la peculiaridad de ser desordenados o de no dar si no les piden.


    Estas peculiaridades son las que, por lo general, ocasionan problemas en nuestras relaciones. Por ejemplo, cuando nos enamoramos y nos ponemos de novios, tendemos a ocultar nuestras peculiaridades para que el otro no las vea. Sin embargo, cuando ya pasó el tiempo y formalizamos, esas peculiaridades salen a la luz y suelen causar conflictos. Lo mismo sucede en las amistades. Algunas personas muestran sus peculiaridades de inmediato, pero otras no y, un día, ciertas actitudes nos sorprenden. El hecho es que todos tenemos peculiaridades, y algunas de estas son “rasgos” que conforman casi el cien por ciento de nuestra manera de ser.


    Por otra parte, a medida que envejecemos, pueden aparecer más peculiaridades, ¡y nos encontramos llenos de ellas! Incluso, al conocer a alguien y descubrir sus peculiaridades, podemos llegar a preferir estar solos antes que lidiar con esas peculiaridades.


    Hay peculiaridades que son visibles, como ser vehemente o amigable, y la gente las nota fácilmente. Pero hay otras peculiaridades, rasgos de nuestra personalidad, que están escondidos. Sin embargo, todos tenemos peculiaridades; nosotros las notaremos al igual que los demás verán también las nuestras.


     


    La peculiaridad no nos permite avanzar, es nuestro gran freno.


     


    Aunque no nos demos cuenta, estamos llenos de peculiaridades. Lo cierto es que ya sean visibles o invisibles, las peculiaridades no nos permiten crecer. ¿Por qué? Porque, frecuentemente, a nadie le gusta que le marquen sus peculiaridades o cuestionen sus argumentos. Por ejemplo, si le dices a alguien: “eres desprolijo” o “eres desordenado”, seguramente la persona se enojará y responderá: “¿Por qué te entrometes en mi vida? Ocúpate de tu vida”.


    3. ¿Qué es una creencia secundaria?


    Es una creencia móvil. Profundizaremos este tema en el próximo capítulo, pero ya sepamos que una creencia, cualquiera sea, puede ser nuclear, secundaria u opinión. Esta dependerá de cada persona. Son creencias que se cuestionan y son modificables. Son pensamientos automáticos, tienen mucha fuerza, pero a este tipo de creencias debemos reemplazarlas por pensamientos útiles. A su vez, llevan menos trabajo que las ideas nucleares. Las ideas secundarias son más fáciles de cambiar por otras que las ideas nucleares; es decir, estas ideas arraigadas que tenemos de nosotros mismos. Por ejemplo: una persona puede decir: “Yo soy introvertido”, y esta es una idea nuclear: así se percibe. Sin embargo, sí puede modificar una idea secundaria, por ejemplo: “me gusta hablar de deportes”. Esta idea secundaria “me gusta hablar de deportes” puede ser modificada por poder hablar también de otros temas.


    4. ¿Qué es una opinión?


    Es una idea fugaz que no tiene sustento alguno. Por ejemplo: “soy tímido”. Este enunciado puede ser una creencia nuclear o solo una opinión que tengo de mí mismo.


    Realidad psíquica vs. realidad material


    Las personas elaboramos distintos tipos de creencias o ideas que se instalan en nuestra mente y, como mencioné anteriormente, estas boicotean nuestro diario vivir. El hecho es que pareciera que nuestra mente (pensamientos) es la que nos dice quiénes somos y adónde llegaremos, o no.


    
      La terapia cognitiva busca aliviar las tensiones psicológicas mediante la corrección de las concepciones erróneas y autoseñales. Al corregir las creencias erróneas, podemos terminar con las reacciones excesivas.


      Aaron Beck

    


    Considero oportuno resaltar aquí lo que expresa el autor del libro Los laberintos de la mente: “Según Immanuel Kant, el ser humano no puede conocer las cosas en sí mismas sino tal como las experimenta en su mente. ¿Eso significa que nuestra conciencia puede distorsionar la realidad? En efecto. De ahí que Freud insistiera en usar el término ‘realidad psíquica’, explicando que la misma era una forma especial de existencia que no debía ser confundida con la realidad material”3. Es decir: a través de nuestros pensamientos creamos una realidad inexistente que consideramos real y verdadera debido a que se ha transformado en una creencia. Dicho de una manera más sencilla, como lo decían los filósofos griegos: “No son las cosas las que nos enferman, sino la imagen que tenemos de las cosas”.


    
      
        La perturbación emocional no es creada por las situaciones, sino por las interpretaciones que le damos a esas situaciones.


        Albert Ellis

      

    


    A continuación, te invito a analizar algunas de estas creencias erróneas:


     


    
      	
 No me lo merezco. Esta idea le dice a mi mente que no soy merecedor de nada de lo que logro u obtengo. En el fondo, nos sentimos culpables por aquellas cosas buenas que nos suceden. Por ejemplo, consigo un buen trabajo, pero llego tarde todos los días hasta que me despiden. O formo pareja, pero engaño a esa persona y, finalmente, la termino perdiendo. O pido un aumento de sueldo, pero lo gasto en cosas innecesarias. Con una mano abrazamos un logro y con la otra lo soltamos. La culpa es la necesidad continua de un castigo que creo merecer. Cuando comenzamos a crecer y a avanzar, allí mismo, la culpa comienza a aparecer. ¿Cómo hacer para liberarnos de ella? Necesitamos racionalizarla y fiscalizarla: “¿Por qué no me lo merezco? ¿Cuál es la voz que me dice que no soy apto para merecer ese disfrute? ¿Es la voz de papá, la voz de mamá, la voz de una pareja?”. Recordemos que la culpa es una emoción y posee la fuerza de un impulso emocional. Por eso, necesitamos repetirnos a menudo: “Me lo merezco”. Otorguémonos conscientemente el permiso para disfrutar de las cosas lindas y de los sueños que alcanzamos.

    


    
      
        Nuestro modo de pensar determina en gran medida si alcanzaremos nuestros objetivos y disfrutaremos de la vida o incluso si sobreviviremos.


        Aaron Beck

      

    


    
      	
No me atrevo, no tengo la capacidad. Muchas veces, frente a un nuevo desafío o una maravillosa oportunidad, expresamos: “No me siento a la altura de esto”. Por ejemplo, te llaman para darte un ascenso en el trabajo, pero sientes que no eres capaz y lo dejas pasar. O estás por rendir un examen y sientes que nunca sabrás lo suficiente. Aun así, das el examen y lo apruebas con una muy buena calificación. Ahora, ya te recibiste de aquello para lo cual te preparaste, pero no te animas a ejercer porque sientes que todavía te falta aprender demasiado. El hecho es que, cuando una empresa te contrata (sobre todo, si se trata de una empresa líder en el mercado), es porque posees la capacidad. Ellos, seguramente, ven algo que tú no ves. Con respecto a este punto, la autora Ale Marcote explica lo siguiente en su libro Cómo transformar el síndrome del impostor en tu aliado: “Este fenómeno está dado por un conjunto de creencias a partir de las cuales las personas consideran que sus logros poco tienen que ver con su capacidad, sino que son consecuencia de la suerte, de las conexiones, de los aportes que otros han realizado a su trabajo, de su encanto personal y de la coincidencia de haber estado en el momento y lugar oportunos. A pesar de todas las pruebas que podrían demostrar su competencia, estas personas consideran que no merecen lo obtenido, y por ello no pueden aceptar los elogios. De hecho, están convencidas de que ¡en cualquier momento serán descubiertas! ¿Qué es lo que distingue a las personas que no padecen el fenómeno de sentirse impostores de quienes sí lo experimentan? No es su capacidad, sino la forma en la que piensan acerca de sí mismas y en la que interpretan determinadas situaciones. Las voces internas aparecen en forma de dudas sobre la propia inteligencia, la convicción de que lo logrado no ha sido por mérito propio (aun cuando otras personas así lo creen) y el temor propio de que esa mentira sea descubierta”4.


      	
No puedo. Esta es una creencia limitante que nos coloca un freno de mano emocional: “No puedo porque ya estoy grande; a esta edad, ya no me voy a enamorar”. O: “No califico para ese puesto”.



      
        Cuando todo parece ir en tu contra, recuerda que el avión despega con viento en contra, no a favor.


        Henry Ford

      


      	
Haz lo que sientas. “Haz lo que está en tu corazón”. Esta es otra creencia nuclear. ¿Qué pensamientos se disparan de ella? “No debo tener proyectos… no debo invertir… tengo que hacer lo que siento… ahora siento dejarlo… ahora siento cambiar”. Hoy nos encontramos inmersos en el posmodernismo donde todo cambia. ¿Por qué? Porque hay que hacer lo que uno siente, pues todo es placer sin raíces. Hoy estoy acá y mañana estoy allá. El mensaje es: “Haz lo que sientas, lo importante es que te conectes con tus sentimientos”.
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