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			A Leo, con inmenso amor.

			Ojalá que, en tu pequeño mundo, nunca falte la paz

		

	
		
			PRÓLOGO

			Si has seleccionado este libro es posible que sea porque te hayas sentido atraído por su título y por la posibilidad de extinguir el enfado o la culpa que previsiblemente has estado sintiendo, que te ha podido jugar en ocasiones malas pasadas o que no te ha permitido conseguir el estado de serenidad que deseas. O puede ser que hayas elegido el libro pensando en esa persona cercana a ti a la que ves sufrir por la queja, el mal humor o la ira, y a la que deseas ayudar. Quizá simplemente te interesen los mal llamados «libros de autoayuda» o seas una persona apasionada por todo lo que tiene que ver con la psicología. En cualquiera de estos casos, prepara un viaje tan apasionante como en ocasiones incómodo, en el que serás consciente, al terminar la lectura, de que en algunas circunstancias de tu vida las respuestas que hayas podido tener y que has defendido como inevitables o justas, no lo eran tanto y están llenas de matices. 

			

			Recuerdo que tras la publicación del primer libro de Pedro Jara, Adicción al pensamiento (2016), alguien me preguntó qué me había parecido. Mi respuesta fue: «Es como si hubiera quedado a tomar un café con Pedro y me hubiera echado la bronca». La misma sensación he experimentado con el libro que aho­ra tienes en tus manos. Esas «broncas» que echa Pedro, que con un tono de voz pausado, desde la calma, sin personalizar y con la paz más absoluta, te hace ver que siempre hay otra manera de tomarte las cosas y que la tuya ha estado condicionada por un nivel de información realmente bajo, por una perspectiva poco afortunada o por ilusiones que deberías plantearte de otra forma. 

			Y es que de eso precisamente trata este libro, de modificar la perspectiva, de cambiar la visión y adoptar una postura «cuántica», gracias a la cual solo observando el fenómeno ya empiezan a producirse cambios. Y curiosamente, en este caso, la perspectiva se toma observando el enfado y la culpa desde el interior, entrando en nuestra mente, comprobando qué ocurre allí y cuál es nuestro esquema de actuación, porque solo así podremos modificarlo, eliminando como paso previo e imprescindible todos nuestros planteamientos sobre la emoción de enfado, «desaprendiendo» lo que conocíamos hasta ahora. 

			En los últimos años está proliferando el interés por la inteligencia emocional. Afortunadamente cada vez son más los centros educativos que de una u otra forma integran la gestión emocional en sus proyectos. Los libros relacionados con esta temática, de mayor o menor calidad, son cada vez más numerosos en las estanterías de las librerías. Cada vez se publicitan más talleres sobre meditación o mindfulness. Todo esto son pruebas evidentes del deseo de serenidad en contraposición a la vorágine de estilo de vida al que parece obligarnos la sociedad hiperconsumista en la que vivimos (para profundizar en esta «locura» de sociedad nada mejor que otro libro del autor, El mundo necesita terapia, 2013). 

			Sin embargo, en este mundo interesado por lo emocional este no es un libro que «habla de emociones», no habla de cómo gestionarlas. Es mucho más profundo. Habla de extinguirlas. Y esta diferencia es tan profunda como inquietante. Inquietante en el sentido de otorgarnos toda la responsabilidad sobre nuestro mecanismo de actuación, lo que nos obliga a conocernos mejor. No es casualidad que en la puerta del Oráculo de Delfos, donde las personas de la antigua Grecia iban a conocer su futuro, se leyera en el frontispicio la frase «Conócete a ti mismo». Porque solo así, a través de la mirada interior, serás capaz de prever tu futuro, fruto de las consecuencias de tus actos. 

			Pedro no ha escrito un libro crítico o contra los postulados de la inteligencia emocional. Lo que hace es plantear su visión basada en su experiencia profesional, y en su manera lógica y coherente de entender los mecanismos emocionales. Y el resultado es una contraposición a los dos modelos teóricos de la inteligencia emocional.

			El modelo con más evidencia científica en esta área es el llamado Modelo de las Cuatro Ramas, de Mayer y Salovey. Este modelo establece, como uno de sus principios más importantes, el planteamiento de la existencia de emociones básicas a partir de las cuales se conforman los diferentes esquemas emocionales: sensaciones, afectos, pensamientos y conductas. Una de estas emociones básicas es precisamente el enfado. Pedro Jara plantea que una vez que conozcas el esquema que subyace al enfado te darás cuenta de que es una emoción frecuente, pero eso no quiere decir que sea natural o inevitable. Más bien al contrario, es una emoción que has creado tú, inútilmente, y por tanto puedes (y debes) «no crearla». 

			

			El otro modelo que rompe este libro es el Modelo Mixto de Goleman y Bar-On, para quienes hay que aprender a desarrollar diferentes competencias emocionales, personales y sociales, entre las que estaría la autorregulación emocional. Con este libro puedes tomar conciencia de que no se trata de aprender a estar en calma, sino de dejar de hacer lo que estás haciendo y que ha mantenido tu enfado. Por lo tanto, no se trataría de plantear un objetivo relacionado con la gestión del enfado, sino con el conseguir que la tranquilidad sea un valor personal fundamental, de tal manera que cualquier opción de rabia o ira simplemente no esté en nosotros. 

			De igual manera, otros conceptos como la culpa o el perdón adquieren un significado totalmente diferente. La culpa es el enfado con uno mismo, una manera de verse a sí mismo desde el autocastigo. El proceso del perdón cambia por completo en el momento en que no es necesario que yo conecte con mi enfado para poder perdonar. A través de las claves que el autor nos da basadas en este reconocimiento, en la no personalización y en el desarrollo de habilidades específicas como la asertividad, podemos realmente extinguir el enfado y la culpa.

			Recuerdo que, cuando era mi profesor de Psicología del Aprendizaje, organizó un curso con un grupo de alumnos para enseñarnos técnicas de las que no se aprendían en el currículum formal. Desde nuestros veinte años, mis compañeros y yo nos sentíamos como un grupo de «elegidos» viviendo algo parecido a la película El club de los poetas muertos. Pedro me enseñó entonces a conocer y amar mi profesión, y sobre todo a hacerla mía, lejos de dogmas y esquemas preestablecidos. Me enseñó que hay que utilizar la línea que más te «con-venga», es decir, que vaya contigo, sin modelos encorsetados. Y a no creer en gurús. 

			En los más de veinticinco años que conozco a Pedro nunca lo he visto enfadado. Y ahora, además, después de haber leído este libro, sé con seguridad que no se va a enfadar conmigo si le digo abiertamente «Gracias, Pedro, por ser mi gurú». 

			Ana Peinado

			Doctora en Psicología.

			Especialista en educación emocional

			y creadora del programa Arco Iris

		

	
		
			

			INTRODUCCIÓN

			Todo estriba en saber de dónde te viene tu concepto: ¿lo has tomado de la experiencia? ¡En buena hora! Entonces en ella existirá su correspondiente objeto y no necesita de más demostración. Por el contrario, ¿lo has fraguado en tu mollera? Entonces no le sirven de nada todos sus predicados: es una ficción.

			A. Schopenhauer

			¿Usted no tiene la sensación de que hay un continuo bombardeo en redes sociales de publicaciones de tema psicológico, demasiados libros hablando de lo mismo, demasiados cursos, demasiados gurús, charlatanes e influencers, excesivas teorías y escuelas supuestamente diferentes buscando su lugar y su dinero, información repetitiva que solo satura, titulares sensacionalistas, excesivas palabras nuevas para las realidades de siempre, demasiadas novedades sin nada nuevo detrás?… Imploro para que este libro llegue al lector y engrose verdaderamente el grano, y no la farragosa paja que atiborra cada vez más nuestra mente. Siento, honestamente, que es mucho lo que está en juego.

			Pongámonos en situación: para poder lidiar con la maraña de hechos y datos que nos rodean, así como con la complejidad de nuestras experiencias, desde que el mundo es mundo los seres humanos hemos necesitado simplificar nuestra representación mental de la realidad. Así, nos hemos especializado en crear símbolos, inventar categorías y buscar nombres y etiquetas para todo, también en categorizar grupos de características para, supuestamente, captar su esencia y permitirnos la comunicación. No es difícil darse cuenta de que toda esa construcción lingüística está basada en una construcción mental que ordena nuestro pensamiento con el propósito de agilizar nuestras respuestas y adaptarlas a las situaciones que se nos presentan. Es así como surgen a lo largo de la historia artificios como los sistemas de creencias, los conceptos abstractos y, en último término, las ideologías. Todo ese artificio que llevamos tan pegado a nuestra mente como la piel al cuerpo.

			Sigamos un paralelismo: ¿puede imaginar el lector que las películas, cuentos y novelas que nuestra mente ha creado tuvieran no solo una función valiosa de entretenimiento, aprendizaje e incluso gestión emocional, sino que llegáramos a creer que son de hecho una realidad ajena a nuestra construcción? No es difícil imaginar que, en tal caso, al dejar de ver todas esas creaciones como lo que en verdad son y de manejarlas con el estatus que merecen, supondrían una continua fuente de conflictos, engaños, frustraciones y dificultades de todo tipo. El problema entonces no sería fabricar novelas y películas, sino creer que cuando salimos del libro o de la pantalla las cosas siguen siendo así. Podemos decir que eso es precisamente lo que hacemos de forma constante con las fantasías que nos contamos o con las ideologías y conceptos a los que nos apegamos.

			Estos conceptos inventados no existen más allá de la actividad arbitraria y cambiante del pensamiento; sin embargo, solemos creer que definen y explican la realidad. Creemos, así, que muchas cosas se explican porque hay personas buenas y malas, víctimas y verdugos, inocentes y culpables, situaciones justas o injustas, merecidas o inmerecidas. Con frecuencia, perdemos de vista que todas esas etiquetas no son más que simplificaciones de las que nos servimos para describir una serie de situaciones que ciertamente ocurren. Por ejemplo, es un hecho que ciertas personas tienden a abusar de otras, sin embargo, esta descripción del fenómeno no constituye ni de lejos una explicación de las causas del mismo, ni de la estructura y la realidad compleja que determina que esos abusos se produzcan. Note por ello cómo ninguna de esas atribuciones y supuestas explicaciones suele otorgarse a la experiencia y comportamiento de los animales. Cualquier categorización o etiqueta que le asignemos al abuso de poder tendrá siempre un valor meramente descriptivo y valorativo, pero oscurecerá la verdadera explicación y la comprensión profunda y adecuada de la realidad de los abusos concretos que se producen cada día.

			

			Si algo he aprendido en mis muchos años de trabajo como psicólogo y terapeuta es que la culpabilización y la victimización, en cualquiera de sus formas, son conceptos y estrategias completamente limitantes cuando de lo que se trata es de modificar situaciones y de resolver problemas. En el marco jurídico y legal que las personas hemos construido, los conceptos de culpabilidad e inocencia son sustanciales e imprescindibles para su funcionamiento; sin embargo, fuera de ese marco, en el contexto de las relaciones cotidianas y de la gestión de las emociones, no se trata de quién tie­ne la culpa de un problema y debería cambiar, sino de quién puede hacerlo de la forma más fácil y eficiente. Es un hecho contrastado que cualquier sistema humano está formado por infinidad de causas interactivas y circulares que, a modo de bucles o círculos redundantes, interaccionan entre sí y afectan al sistema completo. Debido a ello, las transformaciones más efectivas para solucionar cualquier conflicto se producen cuando provocamos algún movimiento no sobre aquellos elementos y personas que supuestamente creemos que tienen la culpa del problema, sino sobre aquellos que poseen la mayor capacidad y disponibilidad para el cambio. Es decir, cuando lo que buscamos es enfocarnos en la reducción global y duradera del sufrimiento, no se trata de dónde está la supuesta culpa de los problemas, sino de dónde y en qué radica la mejor posibilidad de solucionarlos.

			El hecho es que en la realidad natural e inapelable ajena a las interpretaciones humanas existen únicamente las causas y los efectos, pero no las culpas. En la naturaleza no existen la culpabilidad ni la inocencia (ni el mérito, ni la justicia…), sino solo la causalidad. Cuando estás verdaderamente interesado en comprender la realidad de la causalidad, abandonas el interés por el concepto cultural de la culpabilidad.

			Existen hechos y realidades independientes de nuestras creencias, a las que asignamos nombres para poder reconocerlas y comunicarnos sobre ellas. Existe, por ejemplo, la realidad natural de las montañas y las flores, y existen experiencias naturales universales como el dolor y el sufrimiento. Y también existen, más que meras asignaciones de nombres, puras construcciones mentales, conceptos o significados que la mente de los humanos introduce en nuestras realidades subjetivas, en el mundo creado por nuestra cultura, y que solo son relativos y arbitrarios a ella, pero que impactan y modifican el mundo natural primario, por ejemplo, creando naciones y fronteras, alterando lo material y contribuyendo a aumentar o a reducir la experiencia de sufrimiento. Las cambiantes creencias y conceptos humanos acerca de la culpabilidad, en tal sentido, están fuertemente apegadas a nuestro pensamiento cotidiano y, como consecuencia de ello, a nuestras emociones. Pero desembarazarnos de un patrón de pensamiento largamente aprendido en términos de víctimas y verdugos, que está fuera de la naturaleza primaria del mundo, es probablemente uno de los retos más delicados en la conquista de la libertad y la lucidez mental. Esa es, en cambio, la actitud científica y no doctrinaria, y la más efectivamente resolutiva.

			Toda la comprensión anterior es esencial si queremos trabajar honestamente para reducir en la mayor medida posible el sufrimiento, al respecto del cual son grandes protagonistas los estados emocionales de rabia, ira, enfado, enojo, cólera, furia o indignación. Estas son diferentes denominaciones que, con matices diferentes, se utilizan para referirnos a una de esas emociones de la que todos creemos saber algo, porque todos tenemos cierta experiencia con ella en nuestra vida. Sin embargo, experimentar una emoción con frecuencia no implica necesariamente tener buen conocimiento de esta, de igual manera que estar atravesando una depresión implica solo conocer bien la experiencia de la depresión, pero no mucho acerca de sus causas, desarrollo y tratamiento. Precisamente, de conocer apropiadamente todo eso es esperable que la persona en cuestión no estaría tan deprimida. Del mismo modo, quien menos suele conocer acerca de la estructura y los mecanismos del enfado y de la culpa suele ser quien se enfada o se culpa mucho.

			

			El tema central de este libro es la emoción de rabia o enfado en todas sus variantes: intenso o leve, expresado con actitud agresiva o contenido (como comúnmente suele decirse, el que se lleva por dentro), puntual y pasajero (lo que propiamente es la emoción de rabia) o duradero (en forma de rencor o resentimiento), y es en este caso cuando hablamos de un sentimiento de rabia más que de una reacción emocional. Aunque la emoción de culpa se cataloga en la ciencia psicológica como una categoría diferente, la incluyo aquí debido a sus fuertes similitudes con el enfado, pues no deja de ser un enfado más o menos intenso con uno mismo, una manera de verse y sentirse a sí mismo desde el reproche, la queja y el autocastigo. Por tanto, muy buena parte de las comprensiones y estrategias que vamos a desarrollar acerca del enfado serán perfectamente extensibles a la culpa, aunque pasando en este caso del terreno de la relación con los demás al terreno de la autorrelación, del trato que mantenemos con nosotros mismos. Es por ello que en lo sucesivo pondremos especial atención a los mecanismos propios del enfado, y añadiremos algunas consideraciones específicas que competen a la culpa.

			El hecho de que el sentimiento de culpa requiera de la facultad de la autoconciencia, de un desdoblamiento mental que sitúa al juzgado y al juez, al culpabilizador y al culpabilizado en la misma persona, lo convierte en lo que los psicólogos llamamos una emoción secundaria o social, autoconsciente y específicamente humana. Esto significa que la culpa no es tan instintiva y primitiva como las emociones básicas o primarias (alegría, miedo, tristeza, asco, sorpresa… o rabia, con los importantes matices que veremos), sino que requiere de una elaboración cognitiva más compleja, es decir, de una estrategia de percepción e interpretación mental más desarrollada, donde los factores culturales son determinantes. Pongamos nuestra atención en las emociones de los animales superiores: pueden sentir también emociones como alegría, miedo, tristeza o rabia, pero no culpabilidad, pues aquí nos encontramos con una emoción con un claro componente cultural y moral, y que requiere un desdoblamiento mental para el que ningún otro mamífero parece claramente facultado.

			Prácticamente todos los textos de psicología aplicada que se le dedican a la rabia nos hablan acerca de cómo gestionarla, canalizarla, controlarla o transformarla. Frente a ello, la tesis defendida en este libro es que casi la totalidad de los enfados que experimentamos a lo largo de nuestra vida son perfecta y deseablemente extinguibles. Con bastante trabajo y aprendizaje, por supuesto. El grado de logro que cada persona pueda obtener en tal sentido está en función del nivel de excelencia que alcance en cuanto a asimilar las comprensiones y habilidades que se desarrollan aquí. Así pues, la aspiración última de este texto no es aprender a controlar, regular o gestionar mejor nuestra rabia, sino, directamente, desalojarla de nuestra vida, desinstalarla de nuestra programación mental. La misma pretensión vale para la culpa, que no es sino el enfado y la posición de desprecio hacia uno mismo.

			Me parece apropiado señalar que mi competencia y autoridad para tratar en estos términos a las emociones de rabia y de culpa viene dada no solo por los conocimientos teóricos propios de mi profesión, ni por los más de treinta años de experiencia de trabajo e indagación en consulta con cientos de pacientes que sufrían este tipo de emociones y de sentimientos, sino también por mi propio proceso de transformación personal. Espero que le estimule saber que, dado mi esfuerzo continuado por desarrollar coherencia con las enseñanzas transmitidas en mi trabajo como psicoterapeuta, he logrado llevar más de la mitad de mi vida sin recordar haber albergado prácticamente ninguna reacción de culpa ni de enfado, con nada ni con nadie, ni expresado ni contenido. Esto no se debe, obviamente, a que durante ese tiempo mi vida haya sido perfecta, ni a que no haya cometido ningún error significativo ni a que no me conmueva el sufrimiento que veo a mi alrededor, sino que se debe a mi propia evolución personal hacia la estabilidad emocional y la paz interior a pesar de los avatares. No siempre fue de este modo. Por supuesto que durante muchos años experimenté las sensaciones de culpa y enfado corroyéndome, pero esas emociones fueron diluyéndose hasta desaparecer. Este es uno de mis logros más valiosos a nivel de maduración personal. La cuestión aquí relevante y por la que en ocasiones aludiré a mi propia experiencia es que, si bastantes personas hemos podido conseguirlo, significa que la mayoría de quienes se comprometan honestamente con ello también pueden. Con la imprescindible implicación del lector, quiero enseñarle a hacer lo que yo mismo y otras personas hemos aprendido a hacer. Se trata de desengancharnos de unas emociones profunda y sutilmente adictivas que, como ocurre en todas las adicciones, se aferran a nosotros mediante todo tipo de habilidosos autoengaños.

			

			Del mismo modo que dedicamos muchas horas a la semana a cuidar nuestro cuerpo a través de la práctica deportiva, y tal vez a cuidar el intelecto y la capacidad cultural a través de la lectura u otras actividades, es bueno para nosotros dedicar apenas unos minutos diarios a la introspección, a la meditación o al entrenamiento y ejercicio práctico de ciertas habilidades para nuestro equilibrio emocional, así como para la comprensión y dominio de nuestra mente. Aunque mi intención es que este libro le resulte de lo más ameno y estimulante, mi objetivo fundamental es que le ayude a transformarse y liberarse para siempre de las emociones relacionadas con la rabia y la culpa, y que esa transformación le permita reducir tanto su sufrimiento al experimentarlas como el de quienes le rodean.

			Este es un texto bastante exhaustivo y práctico, con un enfoque original y muy útil acerca de un tema universal, pero también es un libro profundo y un tanto irreverente, pues se trata de una discrepancia manifiesta con las corrientes dominantes en psicología —y también en el imaginario común— en cuanto al abordaje de este asunto. El proyecto es una utopía, sin duda, y por tanto es preciso encaminarnos decididamente hacia ella.

			Actualmente existe en psicología una cierta ola de investigación y divulgación en torno al aprendizaje del perdón, lo cual es tremendamente útil y encomiable. Pero hay una cosa que siempre me ha preocupado respecto a la pedagogía del perdón, y es la manera en que traslada de forma implícita la creencia de que puede ser natural haber fabricado el odio previo sobre el que ese perdón ha de actuar después. Establezcamos una analogía: si hablamos de la importancia y la virtud de ayudar a los pobres, debemos llevar cuidado con no normalizar tal cosa perdiendo de vista que el problema básico es cómo se da lugar a que se genere y exista la pobreza; pues si nos focalizamos en combatir la pobreza simplemente intentando aumentar la riqueza, irónicamente eso puede permitir ciertos grados de logro, pero nunca su erradicación, en tanto que desatiende al hecho de que la manera de crear riqueza es, en sí, una de las fuentes de la pobreza. Por eso este libro pretende ir más allá, a las bases, a la raíz. Aunque en mi propia actividad profesional tomo ampliamente en cuenta aspectos y estrategias de la llamada «psicología positiva», considero que este enfoque nunca puede tener tanto alcance en la erradicación del sufrimiento humano como un método negativo, entendido en el sentido de poner el foco en la indagación y comprensión más completa posible sobre la naturaleza y mecanismos de ese sufrimiento. Mientras que el método negativo es un enfoque de raíz, que busca el desprendimiento y desactivación de nuestras limitaciones en base a la plena conciencia personal sobre la dinámica y la inutilidad de estas, el enfoque de la psicología positiva combate las limitaciones desarrollando las fortalezas (perdón, agradecimiento, resiliencia, esperanza, optimismo…). Pero, de este modo, nunca penetra profundamente en la comprensión y consecuente desactivación de las limitaciones, pues ello requiere de una atención muy incisiva y curiosa sobre las mismas.

			

			El enfoque de la psicología positiva intenta reducir el sufrimiento aumentando la experiencia de felicidad, mientras que lo que estoy llamando el método negativo, que es la base generadora de este texto, intenta llevarnos a nuestro mejor nivel de felicidad posible reduciendo el sufrimiento. Ambas cosas están lejos de ser lo mismo, debido a que nuestra capacidad de sufrimiento es mucho más amplia que nuestra capacidad de felicidad, la cual tiene unos topes biológicos más definidos. Tal como explicaré un poco más al final del libro, nuestra mejor felicidad posible ocurre básicamente de forma «negativa», es decir, cuando nos liberamos del sufrimiento que la limita o la retrae. Si volvemos específicamente al perdón, se trata sin duda un gran logro para restaurar nuestra paz interior después de que esta se ha visto perturbada con la rabia o la culpa, pero no deja de ser una aplicación tardía de ciertos aprendizajes que podemos aspirar a que se integren en nosotros a priori, para no llegar a fabricar esas emociones que después tenemos que aprender a disolver. El perdón es terapéutico; lo que aquí se pretende es preventivo. El perdón, piénselo bien, no deja de ser una no culpabilización un tanto tardía. Pero es preciso ponernos manos a la obra si queremos imprimir de forma consciente una dirección evolutiva que nos distancie en verdad de nuestro linaje primate y nos convierta, propiamente, en humanos. Una mente casi de gorilas, manejando sociedades y tecnologías altamente complejas y potentes, resulta una muy peligrosa disonancia actual que debemos proponernos corregir.

		

	
		
			MITOS SOBRE EL ENFADO Y LA CULPA

			Si has estado expuesto a cualquier enseñanza, deberás hacerlas a un lado, todas… Todos tus preciados conceptos espirituales tienen que arder en el fuego. ¿Prefieres tener razón en cuanto a lo que crees y sabes, o prefieres detener el sufrimiento, de una vez y para siempre?

			

			Charlie Hayes

			Cuando la gente quiere cambiar algún aspecto de sí misma suele buscar ávidamente técnicas, pautas y estrategias concretas, y los libros de autoayuda están llenos de estas pautas y estrategias que raramente sirven para alguna transformación real. Y esto lo dice alguien que ha publicado dos libros de autoayuda anteriores a este. A menudo, el motivo de este fracaso no se debe a que esas pautas sean erróneas o demasiado simples, sino a que por norma general nadie las aplica. Ya lo decía Will Ferguson en su libro Happiness: «La gente que compra autoayuda no quiere que la perturben. Quiere ver reafirmada su autoestima. Quieren que se les acaricie, se los alimente y se los tonifique con tópicos».

			Algunos motivos fundamentales para lo anterior se exponen en este apartado y el siguiente, y tienen que ver en general con una serie de creencias limitantes o creencias freno que suelen darse en planos bastante inconscientes y arraigados a la emoción, así como con una serie de contradicciones internas y temores que bloquean la motivación necesaria para hacer aquello que el cambio requiere. Es por esto que el lector no debe apresurarse en la búsqueda de pautas y técnicas concretas, sino enfocarse primero en una mirada interior humilde para el reconocimiento de sus verdades internas. Se trata estrictamente de autoconocimiento, se trata de no mentirnos. He señalado que, literalmente, la rabia es una emoción adictiva que, con intensidad y frecuencia variable, prende en casi todo el mundo, y que como toda adicción se sustenta a base de mentirnos a nosotros mismos, de ponernos todo tipo de excusas para justificar su aparición y volver una y otra vez a ella. Por eso, antes que cualquier técnica, la medicina fundamental para acabar con cualquier adicción o dependencia es decirnos la verdad, y actuar de acuerdo a lo que esta nos revela, aunque sea duro, aunque sea temible, aunque sea cansado. Pero esa mirada, esa atención sin prejuicios a la dinámica de la propia mente es algo que las personas practicamos inusualmente y con bastante dificultad, ya que puede conllevar frecuentes sentimientos de vergüenza, temor o daño en el propio orgullo, así como la necesidad de tomar decisiones y actitudes que venimos eludiendo; pero en cambio, es la única mirada que puede llevarnos hacia la predisposición adecuada para soltar aquello que nos sobra. Lo que a muchas personas les cuesta asumir es que, si desean realizar un verdadero aprendizaje existencial, eso es inseparable de una cierta dosis de esfuerzo y de dolor emocional. Solo cierto estado de carencia, de frustración o de incomodidad nos motiva al cambio, nadie sale de su zona de confort si no es para alcanzar un confort mayor o más estable, no hay motivación sin estado de necesidad, y ningún texto que no nos desestabilice nos llevará a nuevos aprendizajes. Anaïs Nin escribió: «Y llegó el día en que el riesgo de permanecer encerrado en su capullo fue más doloroso que el riesgo de florecer».

			Así, el resultado de todo lo anterior es encontrarnos con unos libros de autoayuda y desarrollo personal fundamentalmente agradables, fáciles, placenteros y estimulantes para el lector, es decir, tan atractivos como poco productivos, llegando incluso, a menudo, a reafirmar alegremente a la persona en sus autoengaños y limitaciones reales. Un buen libro, o una buena terapia de amplia transformación personal, de forma inevitable va a doler o incomodar en ciertos momentos (y por ello tiene cierta lógica que no se convierta en algo muy masivo o mayoritario). Todo lo expresado se relaciona con el hecho de que suele existir un fuerte temor a la verdad, que suele ser aplacado con «verdades inventadas», con distintas formas de autoengaño tranquilizador que resisten habilidosamente contra cualquier evidencia y argumento en contra. Ante esto, el centro de la cuestión es mantener viva la conciencia de que, a la larga y en su conjunto, siempre resultará mucho más doloroso el autoengaño tranquilizador que la incómoda verdad. En último término, y de manera duradera y ampliamente transformadora, solo la verdad cura. Si trabajar por ciertos cambios sanadores le parece difícil, a buen seguro que el conjunto de su vida será mucho más difícil si no los hace.

			

			Respecto al abordaje de la emoción de rabia en particular, son tres las creencias míticas fuerte y cómodamente instaladas en la inmensa mayoría de las personas y, a mi entender, sorprendentemente secundadas o, en el mejor de los casos, poco rebatidas por la psicología dominante hasta hoy. Podrían formularse de este modo:

			1. Enfadarse de vez en cuando es algo natural e inevitable.

			2. La rabia es una emoción necesaria, y existe porque a menudo es útil o adaptativa.

			3. «Tengo derecho a enfadarme».

			Mito 1: Enfadarse de vez en cuando es algo natural e inevitable

			Prácticamente todo el mundo comparte esta creencia. También los planteamientos mayoritariamente asumidos por la propia psicología académica refuerzan esta idea. Sin embargo, comprender que esto no es más que un mito nos sitúa ante el núcleo, el corazón del cambio hacia la extinción de la rabia, y la justificación principal de este libro.

			Las emociones son medios, no fines

			Abordar de manera lúcida esta cuestión requiere comprender que todas las emociones son medios, herramientas biológicas o estrategias automatizadas para satisfacer unas necesidades naturales. Es decir, lo natural, inevitable e irrenunciable es la necesidad primaria a la que atendemos, y no tanto los medios o estrategias que hemos desarrollado para satisfacerla. Por ejemplo, consideremos la necesidad primaria de alimentarnos y nutrir nuestro organismo. No hay una única estrategia para ello. Durante la mayor parte de nuestra historia evolutiva lo hemos logrado a través de actividades de caza y recolección de aquellos alimentos que aportaban de forma espontánea nuestros ecosistemas. En la actualidad, sin embargo, la caza y la recolección espontáneas son estrategias que nos llevarían a morir de hambre, y más bien hemos desarrollado estrategias como trabajar ocho horas al día para obtener algo a lo que hemos llamado dinero, con lo que podemos acceder a unos establecimientos en los que, ordenados en estanterías, podemos escoger una amplia variedad de alimentos con los que nutrirnos. Y no sabemos qué estrategia vendrá después. Aunque a cierto nivel el instinto de caza y recolección siga inscrito en nuestro organismo, dados los miles y miles de años que generación tras generación lo hemos ejercitado, se encuentra ya muy debilitado e inhibido, y fuera de la vida de la inmensa mayoría de las personas.

			Y así, del mismo modo que el hambre (necesidad primaria) empujaba a nuestros antepasados a cazar y recolectar o, actualmente, a nosotros a buscar un empleo, cualquier estado emocional no es más que un medio, un algoritmo biológico diseñado por la evolución para ayudarnos a satisfacer necesidades naturales relacionadas fundamentalmente con la supervivencia, la protección y la reproducción. Por ejemplo, el sexo (como la alimentación) tuvo que convertirse en algo muy excitante, agradable y placentero, porque ello nos lleva a buscarlo de manera enfática, lo cual es absolutamente preciso para satisfacer la necesidad primaria de reproducción y pervivencia genética. El juego variado es muy divertido, particularmente en la infancia, porque es preciso sentirnos muy atraídos por él para poder ejercitar habilidades y aprendizajes de todo tipo, esenciales para la adaptación y la supervivencia. Las reacciones emocionales de desagrado, aversión y asco nos impulsan a rechazar toda una variedad de estímulos que pueden ser dañinos o peligrosos. Los celos se desarrollaron, en el hombre, con el propósito fundamental de asegurar que la descendencia genética es efectivamente suya y no de otro macho, y en la mujer con un propósito fundamental de asegurar la protección y provisión que el macho va a ejercer sobre ella misma y sobre sus cachorros (en sus originalmente numerosos periodos de vulnerabilidad por embarazos, lactancia y crianza). La envidia a otros congéneres era una manera de motivarnos para la superación y el logro, de cara a no quedar en posición de desventaja adaptativa y reproductiva respecto a ellos. La tristeza induce estados de pasividad y recogimiento interior, que facilitan el reprocesamiento y la reorganización mental necesarios para adaptarnos a circunstancias nuevas y difíciles, especialmente cuando, de forma eventual, se entiende que no es adaptativo huir de ellas o luchar contra ellas.

			

			Finalmente, centrándonos en lo que nos ocupa en este libro, la culpabilidad se ha ido configurando como un freno interno que contribuía a evitar conductas dañinas y, de este modo, a preservar la convivencia en la comunidad. El miedo y la rabia nos motivan a poner en marcha actitudes de defensa y protección ante la percepción de agresión o amenaza.

			En definitiva, todas nuestras emociones son estrategias que surgen como el resultado de unas combinaciones bioquímicas diseñadas a lo largo de amplios periodos evolutivos para responder a necesidades naturales e infranqueables de supervivencia, defensa, reproducción y, en general, adaptación a los entornos en que vivimos. Esas necesidades son bastante más esenciales, naturales e irrenunciables que las emociones que están a su servicio, del mismo modo que comer es mucho más esencial, natural e irrenunciable que cazar, o que trabajar ocho horas diarias. Nuestras emociones están así programadas biológicamente por nuestra historia evolutiva como especie y, después, por nuestra historia de aprendizaje personal, por lo que cabe decir que tienen una racionalidad evolutiva y un sentido puramente adaptativo. La rabia en concreto, como se ha señalado, es una emoción insertada en nuestra programación biológica a través de cientos de miles de años de evolución, desde antes de nuestra propia condición de Homo sapiens, pues posee una importante función adaptativa para protegernos de amenazas y agresiones hacia nosotros mismos o hacia nuestros congéneres más allegados. Se habla también de unas funciones motivacional y social de la rabia, pero estas confluyen en definitiva en su propósito adaptativo global.

			Al igual que ocurre a cualquier otro mamífero, la rabia supone un resorte automático en nuestro organismo que nos pone en la disposición de ataque o defensa, a través del aumento temporal de nuestra energía y fuerza física, la secreción de adrenalina, la activación del ritmo cardiaco o la plena focalización atencional en combatir al estímulo amenazante. Toda la respuesta o reacción biológica y psicológica propia de esta emoción está diseñada para capacitarnos de cara a algún tipo de amenaza u obstáculo ¡que históricamente requería una acción y defensa de tipo físico, de lucha corporal!: un depredador que se lanza hacia nosotros, un miembro de otra tribu o clan que amenaza nuestra integridad o estatus, nuestro hogar o la vida de nuestros seres queridos… Es por ello que la rabia está íntimamente vinculada con el miedo, y es muy importante comprender esa estrecha relación. Cuando nos enfrentamos a una amenaza, una emoción como el miedo nos impulsa instintivamente a evitarla, a rehuirla. Sin embargo, nuestro temperamento individual o la dificultad para la evitación pueden llevarnos a pasar al ataque: es entonces cuando la rabia hace aparición. De ahí la alusión a que las personas más propensas a enfadarse suelen ser en realidad muy inseguras, en definitiva, con una gran facilidad para sentirse atacadas. ¿Qué hace un gato si se siente acorralado en un rincón? O huye impulsado por el miedo o ataca impulsado por la rabia. El ser humano no es, en esencia, diferente. La inseguridad o el miedo no es en cambio, como veremos, la única emoción cercana a la rabia y a menudo en la base de ella.

			

			Una respuesta adaptativa para una amenaza que ya no existe

			Nuestros modos de vida, de organización social y de abordaje de conflictos han evolucionado enormemente a lo largo de nuestra historia, especialmente desde hace unos 12.000 años con la revolución agrícola, el establecimiento sedentario y la implantación de elaborados sistemas legales para la convivencia. La pregunta en este punto es: ¿a cuántas amenazas y agresiones sobre nuestra integridad física, o que apropiadamente requieran de nosotros una defensa, una respuesta emocional de esa índole, nos vemos sometidos la generalidad de las personas en las sociedades avanzadas actuales a lo largo de nuestra vida? ¿Tal vez una?, ¿ninguna? La práctica totalidad de las amenazas y agresiones a que se ve sometido el ser humano actual son ofensas o agravios de tipo psicológico, social, económico o legal, y lo cierto es que el manejo adecuado y exitoso ante estas amenazas requiere emociones diferentes, que posibiliten habilidades también cada vez más refinadas y menos toscas justamente en esos ámbitos. Esto supone un cambio evolutivo profundo en nuestras circunstancias y condiciones de vida acontecido en un tiempo históricamente muy breve, de manera que nuestra respuesta psicobiológica ante la percepción de amenaza prácticamente no ha experimentado una evolución paralela para adaptarse a los nuevos tiempos, a los nuevos contextos y a los nuevos peligros. En muchos aspectos seguimos siendo monos que han creado un sistema de civilización para el que estamos muy mal equipados, con una programación biológica y también psicológica antigua, obsoleta. Por ello, crear un mejor alineamiento y adaptación en sentido amplio implicaría tanto descomplejizar y naturalizar más ciertos aspectos de nuestra vida civilizada como actualizar ciertos programas mentales o «softwares» caducos, como los de la rabia y la culpa, para adaptarlos a las condiciones de vida de los nuevos tiempos.

			Las amenazas y agresiones que a lo largo de la vida sufre el hombre medio moderno hacen de la emoción de rabia una respuesta profundamente desadaptativa, y solo conducente al empeoramiento global de las situaciones. Sostengo por tanto que la rabia es una emoción cavernícola, literalmente, un fósil viviente que sigue vigente en un mundo supuestamente civilizado en el que, en todo caso, el tipo de amenazas que le daban un sentido adaptativo han desaparecido casi por completo, pues las amenazas, ofensas y agresiones actuales requieren respuestas más elaboradas, habilidades psicológicas, decisionales, legales y comunicativas bien diferentes que, precisamente, se ven ofuscadas, entorpecidas o bloqueadas si aparece a cualquier nivel la emoción de rabia o enfado, diseñada por la naturaleza para darnos ventaja en el enfrentamiento directo cuerpo a cuerpo. 

			No se puede negar que la rabia es una emoción biológicamente arraigada en nosotros, una tendencia genética pero conectada con una serie de estímulos que actualmente apenas existen, una respuesta instintiva natural ante la agresión física o que requiere de nosotros una defensa física, pero no ante la agresión u ofensa psicológica o ante la injusticia legal, que son las ampliamente dominantes en nuestra época. Para este tipo de amenazas el enfado sencillamente no es natural, ni inevitable, ni como desarrollaré más ampliamente en el apartado siguiente, adaptativo. No está diseñado para ellas. Sintetizado en términos algo más técnicos, para mis colegas psicólogos: ante la amenaza o el obstáculo que no requiere adaptativamente de un enfrentamiento físico, la rabia no es una emoción básica o primaria, sino secundaria, que supone además una movilización de estrategias mediocres.

			

			Si alguien nos golpea, con total independencia de cuáles sean nuestras actitudes y estrategias mentales, ese golpe nos dolerá, pues se trata de una agresión objetiva y de carácter universal; pero si alguna persona nos insulta, nos desprecia o no satisface nuestros anhelos y expectativas sobre ella, nos coloca ante diversas opciones o alternativas de respuesta. Hay una profunda diferencia a menudo no percibida entre la agresión física y la agresión psicológica, y sin embargo aquí se encierra el gran núcleo del asunto. En este último caso podemos enfadarnos sintiéndonos cargados de razones, pero también podemos sentirnos fundamentalmente culpables por haber errado al confiar en alguien no confiable, o por alguna supuesta provocación que creemos haber causado para recibir ese agravio; podríamos sentir también una curiosa diversión por la manifiesta torpeza e infantilismo de esa persona que nos insulta o una mera indiferencia compasiva por ella, a la luz de nuestra comprensión de su inmadurez y la manera en que está reflejando sus propias carencias, desequilibrios y miserias; o más bien podemos sentir directamente tristeza por el hecho de que las cosas hayan ocurrido así y no como sería agradable que ocurrieran.

			¿Por qué se da entonces el enfado, la rabia, de manera tan generalizada como opción automática y principal para tantas personas? Porque tendemos a meter todas las amenazas, sean del tipo que sean, en el mismo saco. Es más, también lo hacemos con situaciones o comportamientos de otras personas que ni siquiera son objetiva ni pretendidamente amenazantes, pero que nuestra mente las cataloga o interpreta erróneamente como tales.

			La psicología distingue dos componentes fundamentales en toda emoción: la fisiología y la cognición. La fisiología de la emoción supone su dimensión corporal, las sensaciones físicas de distinto tipo que produce en nosotros; la cognición hace referencia a la parte mental o interpretativa, a la valoración subjetiva, al significado y creencias que de manera generalmente muy rápida e inconsciente atribuimos o achacamos a los estímulos que provocan la emoción. Cuando la reacción fisiológica-corporal resulta muy refleja y la dimensión mental-interpretativa es muy pequeña, hablamos de emociones primarias. El miedo ante una sensación de caída al vacío podría ser un muy buen ejemplo de ello; también lo es el miedo o la rabia instantáneas ante alguien que se dispone a abalanzarse hacia nosotros con gesto agresivo y en actitud de ataque (pues aquí la rabia sí es una emoción puramente instintiva y útil que nos capacita o empodera para la defensa). Cuando la dimensión mental-interpretativa de la emoción es más elaborada e importante hablamos de emociones secundarias, como en el caso de la culpa o la vergüenza, pero también en casos como el miedo a los exámenes o a perder el trabajo, o como la rabia ante un insulto, ante un gesto de desprecio o una injusticia legal. En tales casos, la reacción corporal-fisiológica no es tan refleja e inevitable, sino que se produce de manera acorde a la interpretación mental que se está haciendo de la situación (por eso hay muchas diferencias individuales en la reacción ante este tipo de situaciones). En proporciones variables, la cognición y la fisiología, la interpretación subjetiva y la reacción corporal son aspectos inseparables de toda emoción, pues el cuerpo y la mente funcionan de manera completamente interconectada. En definitiva, diversos procesos y errores de interpretación mental o valoración subjetiva pueden otorgar un significado a ciertas situaciones y experiencias, provocando así en nosotros una reacción fisiológica, corporal, de rabia (o de culpa, o miedo…), aunque naturalmente ese tipo de situaciones no tendría por qué generar de forma necesaria esa reacción. Que mostrar determinadas emociones sea, a cierto nivel, algo natural, no implica para nada que sea natural mostrarlas ante tantos estímulos y situaciones como a menudo ocurre.

			

			La culpabilidad y el remordimiento tienen una historia evolutiva bastante menor que la rabia. Aunque a menudo se alude a su enraizamiento en la cultura judeocristiana, parece claro no obstante que este modelo cultural solo intensificó nuestro condicionamiento (nuestro marco mental-interpretativo) para una emoción social, moral, que se origina bastante más atrás en la especie humana para cumplir una función de preservación de la convivencia y la comunidad, permitiendo en cierto grado mantener a raya los impulsos egoístas y destructivos. Sostengo que se trata de una emoción controladora obsoleta y con enormes efectos secundarios negativos, que después desarrollaremos. Es perfectamente posible evolucionar personal y socialmente hacia una conciencia moral basada en la empatía, la compasión y la voluntad de cooperación y aprendizaje, que hace por completo innecesaria la emoción de culpa.

			Sin embargo, las personas suelen defender el carácter natural de sus enfados o sus sentimientos de culpabilidad porque son experimentados, por lo general, de manera muy automática e involuntaria. Pero lo que ocurre en estos casos es una simple e importante confusión entre lo natural y lo automático, entre los reflejos innatos y los reflejos aprendidos, y acabar con esta confusión es de enorme trascendencia para posibilitar el cambio y, por tanto, de cara a estar dispuestos a trabajar por él. El hábito, los condicionamientos y la asimilación de los aprendizajes propios de la cultura, la experiencia personal y las circunstancias del entorno hacen que desarrollemos una gran cantidad de reacciones muy automatizadas, rápidas y sin mediación de procesos mentales conscientes, pero activas en el plano inconsciente o automático. La mayor parte de nuestras experiencias emocionales actuales (no solo la rabia o la culpa) son de hecho un ejemplo de ello, lo cual nada tiene que ver con que sean naturales en el sentido de inevitablemente programadas por nuestra estructura biológica. Se trata, eso sí, de aprendizajes muy arraigados en el plano no consciente, conectados con nuestras tendencias genéticas y, por tanto, con una fuerte experiencia de automatismo o no voluntariedad. La psicología evolutiva nos ha enseñado que una tendencia evolutiva modelada hace miles de generaciones continúa sintiéndose de forma subjetiva, aunque en la actualidad ya no sea necesaria para la supervivencia, la reproducción y la adaptación. Pero, aunque son respuestas largamente aprendidas, son en gran medida reaprendibles y desechables. Ello requiere, no obstante, trabajar de forma activa por promover una actualización de nuestro «software» o programación mental, por estimular y acelerar conscientemente una maduración o evolución psicológica realmente sustantiva. No hablamos de un mero ejercicio de autocontrol, sino de establecer una serie de condiciones epigenéticas y de procesos de aprendizaje que moldeen nuestra tendencia instintiva del mejor modo posible, y tiendan a la desinstalación de un programa caduco. Se trata de un tema y un enfoque realmente muy serios, de algo trascendente, profundamente transformador y nada simple.

			A nivel filogenético (tomando en cuenta nuestra historia evolutiva de millones de años generación tras generación) se puede considerar que la rabia y la culpa han adquirido un carácter natural y adaptativo para la especie humana de un modo tan cuestionable como decir que, a nivel ontogenético (tomando en cuenta la historia personal de una persona concreta), el miedo a las palomas ha adquirido un carácter natural y adaptativo para determinado individuo porque, siendo niño, se sintió abrumado y asustado por una bandada de palomas. Ese sería entonces un miedo con una lógica evolutiva individual, pero en absoluto cabe decir que es natural, ni es adaptativo a la realidad del presente. Lo fue tal vez siendo un niño, pero ahora es inútil y suprimible. Y así, de la misma forma que encontramos sensato actualizar este aprendizaje y concentrarnos en estimular una buena maduración o evolución personal para extinguir ese improcedente miedo a las palomas, sería sensato, como especie, concentrarnos en estimular de forma deliberada una maduración y evolución filogenética para ir extinguiendo en nuestra especie las experiencias de rabia y culpa.

			

			Pero siguiendo el paralelismo con la emoción de miedo, otros ejemplos son más afines y clarificadores para entender lo que ocurre con la rabia: evolutivamente hay una predisposición o facilidad para determinados miedos específicos, como el miedo a las alturas, o a las serpientes y las arañas. ¿Por qué? Porque cuando deambulábamos entre riscos o precipicios y nos subíamos a los árboles, el miedo a las alturas nos inducía útilmente a evitar ciertas situaciones y a mantener una especial prudencia con otras, y porque, habida cuenta de que siempre han existido muchas serpientes y arañas venenosas, conviene que el miedo induzca también cierta distancia y prudencia con ellas. Pero en nuestra artificiosidad actual volamos en aviones, nos paseamos en teleféricos y nos asomamos desde el seguro pretil de altos puentes y edificios, así como podemos visitar zoológicos y exposiciones para ver a todo tipo de serpientes y arañas tras pantallas de cristal. En estas nuevas situaciones el miedo no es útil, no nos protege, no es inevitable ni tendemos a justificarlo, aunque comprendemos que tiene una facilitación genética. La mayor parte de las personas podemos hacer esas cosas con total tranquilidad, y desde la ciencia psicológica se admite que son generalizaciones fallidas, irracionales y desadaptativas de unos miedos evolutivos naturales, un miedo reflejo natural que se ha generalizado a situaciones o estímulos no naturales, y que no hacen propicio el miedo. De la misma forma, estoy sosteniendo que la casi totalidad de nuestras reacciones de rabia en los supuestos contextos de amenaza, agresión o invasión actuales son generalizaciones fallidas y desadaptativas de una rabia evolutiva natural. La rabia es una reacción emocional diseñada para una vida de primates y paleolíticos, que se ha prolongado y generalizado de manera irracional y completamente inoportuna a la vida del ser humano actual. Este libro no niega ni desacredita el carácter natural y adaptativo de la rabia «per se», sino su irracional y amplísima extensión o generalización a los contextos de la vida moderna.

			Toda la descripción anterior puede ayudar a comprender cómo el concepto de lo natural suele estar a menudo bastante desenfocado. Pero ¿en verdad solemos esforzarnos siquiera en una maduración y evolución ontogenética, a nivel individual? Si cuando somos unos niños pequeños es usual enfadarse bastante e incluso tener reacciones iracundas porque otro niño nos quite un juguete, o porque nos llame «gafotas cuatro ojos», ¿qué significa que eso deje de alterarnos cuando somos adultos pero que, en cambio, nos pueda enfadar bastante que nos quiten la cartera o nos llamen «mediocre incompetente»? Significa que esencialmente solo cambia la escala de nuestras fragilidades y torpezas, el motivo de nuestros berrinches, pero que eso no puede considerarse un cambio estructural. Significa que a buen seguro crecemos y progresamos, pero que dudosamente maduramos. La maduración como personas, o como especie, tiene una entidad bastante más profunda que el mero progreso, y nos ha de llevar más bien a un nuevo paradigma de vida y a una cierta evolución y actualización de la conciencia.

			Obviamente, no cabe esperar que una desprogramación y actualización de este tipo se realice de manera rápida y fácil, y menos con la mera comprensión lógica y consciente que puede otorgar la lectura de un libro. Uno de los mitos habituales que la gente ha adoptado acerca de los cambios psicológicos es que tomar conciencia de lo que nos ocurre y por qué nos ocu­rre nos lleva sin más a cambiarlo. Pero lo cierto es más bien que el cambio se produce no tanto cuando tomamos conciencia de nuestras limitaciones sino, en todo caso, cuando a partir de ahí hacemos el trabajo repetido para integrar en nuestro subconsciente y esfera emocional las nuevas comprensiones y habilidades alternativas. La gente puede saber perfectamente a nivel consciente y racional, por ejemplo, que tener esa fobia a las palomas de la que hablábamos surge por algún condicionamiento aprendido en el pasado y que, actualmente, ese miedo es algo absurdo e inútil, pero eso no cambia prácticamente ni un ápice el sentimiento fóbico. Extinguir un miedo así requiere más bien una experiencia repetida, progresiva y segura con las palomas (un contracondicionamiento) para que el nuevo aprendizaje vaya resultando convincente, y plenamente integrado en la dimensión automática y emocional de la persona. Cuando se trata de abordar nuestros enfados y culpas, no es diferente. La experiencia y la práctica son ineludibles para cualquier cambio psicológico duradero y, por ello, los enfoques de psicoterapia que no incluyen pautas y trabajo de entrenamiento repetido suelen ser fallidos. La comprensión racional, las palabras y las frases impactantes están lamentablemente sobrevaloradas y sobreempleadas, pues en el mejor de los casos solo rascan la superficie y, en el peor de ellos, ofrecen una ilusión, una sensación complaciente de descubrimiento y conocimiento que nos impide trabajar verdaderamente por él. Esta puede ser otra verdad incómoda.

			

			Mito 2: La rabia es una emoción necesaria, y existe porque a menudo es útil o adaptativa

			He fundamentado el carácter de la rabia como una emoción bastante natural, inevitable y adaptativa ante ciertas amenazas y agresiones que requieren un enfrentamiento físico, cuerpo a cuerpo, o que requieren una actitud intimidatoria de este tipo para que otros individuos frenen sus impulsos invasivos o abusivos sobre nosotros, pero no ante las amenazas de otra índole y que requieren enviar un mensaje diferente. Estas son la práctica totalidad de los casos. También hemos señalado cómo, por tanto, esta respuesta se dispara debido a errores de lectura por parte de nuestro sistema de interpretación ante estímulos que naturalmente no tendrían que provocarla, y que son los ampliamente dominantes en nuestra época.

			Cabe recordar que, incluso cuando hablamos de otras reacciones muy enraizadas en nuestra naturaleza instintiva, eso no las hace necesariamente apropiadas, justificables y adaptativas en nuestros contextos y circunstancias de vida actuales. Así, por ejemplo, dado que en la mayor parte de nuestra historia evolutiva hemos tenido que adaptarnos a periodos de carencia alimentaria, el instinto actual sigue siendo comer mucho y sentirnos muy atraídos por ingerir alimentos calóricos que aumenten nuestras reservas energéticas. Pero tal tendencia resulta muy problemática y desadaptativa en un mundo en el que existe tanta disponibilidad de comida a diario y tanta variedad de alimentos dulces, refinados y procesados, por lo que no reeducar nuestros impulsos y establecer una clara restricción consciente a su ingesta nos lleva a múltiples problemas metabólicos y de obesidad. De modo similar, hay una tendencia natural a pasar el tiempo sentados o tumbados, pues históricamente la actividad física venía obligada por las circunstancias de vida que nos llevaban, como a cualquier otro animal, a desplazarnos, buscar alimento, ejercitar la caza, buscar refugio, etc. Actualmente, cuando la mayor parte de la gente no necesita salir de su silla para trabajar y recibir todo tipo de sustentos, o bien nos comprometemos de forma consciente y deliberada con ejercitar nuestros cuerpos (por eso el deporte es un invento de la modernidad) o el excesivo sedentarismo nos crea todo tipo de problemas de salud. También sigue estando muy arraigado en nuestra naturaleza biológica que los adolescentes se sientan motivados hacia frecuentes y promiscuas relaciones sexuales y que, a partir de los doce o trece años aproximadamente, las niñas empiezan a tener embarazos y procrear. Su organismo está preparado para ello, y todos sabemos que los instintos y capacidades sexuales empiezan naturalmente a activarse de manera efervescente en torno a estas edades. Sin embargo, dar rienda suelta a estas fuerzas programadas en nuestra biología sería algo completamente desastroso en el mundo moderno, por lo que nos las hemos ingeniado para ir gestionando y domeñando estos impulsos, y para que los encuentros sexuales y, sobre todo, los embarazos adolescentes, sean algo muy minoritario.

			

			¿De qué manera procuramos mantener actualmente a raya los impulsos de rabia y agresividad, así como los impulsos de alimentación y sedentarismo excesivos, o los impulsos sexuales adolescentes? A través de medidas legales coercitivas, de acciones educativas, de sistemas de control familiar y social, de establecer nuevos hábitos y comprensiones conscientes motivadoras, y de ayudas tecnológicas. Pero, como he insistido en toda mi obra anterior, lo que a lo largo de la historia no ha ocurrido ni hemos estimulado de manera consciente y sistemática es una verdadera evolución de la conciencia, una maduración psicológica que permita una transición hacia la sabiduría en el arte de vivir y, así, una manera más adaptativa de estar en el mundo. La emoción de rabia es solo uno entre muchos ejemplos posibles de programación o «software» cavernícola adaptado a un mundo que ya ha caducado y que, de este modo, se vuelve una programación paradójicamente desadaptativa en la casi totalidad de los casos.

			Consideremos el ejemplo del hecho de volar en avión. Aunque no es una actividad natural del ser humano, podría defenderse que se trata de una invención útil y adaptativa que conviene mantener. Del mismo modo, es posible, aun admitiendo que la práctica totalidad de nuestros enfados actuales sean una reacción evitable, defender que la emoción de rabia sigue siendo útil, apropiada o conveniente para satisfacer determinadas necesidades o resolver determinados problemas. La cuestión sin embargo es que, tal como he destacado, el tipo de amenazas que le daban un sentido globalmente útil o adaptativo a la rabia ha desaparecido casi por completo, pues las amenazas y agresiones actuales requieren adaptativamente respuestas más elaboradas, habilidades psicológicas, decisionales, legales y comunicativas bien diferentes que, precisamente, se ven ofuscadas, entorpecidas o bloqueadas si aparece a cualquier nivel la emoción de rabia. Para justificar un enfado, solemos hacer referencia a los motivos causantes: me enfado porque me han tratado de tal modo, porque he recibido injusticias…; sin embargo, la pregunta fundamental no es por qué nos enfadamos sino para qué, con qué propósito y con qué consecuencias o resultados. Y, en ese terreno de análisis, la práctica totalidad de los enfados quedan descalificados e injustificados. Antes o después, nuestras emociones de enfado y de culpa son tiros que siempre salen por la culata.

			En rigor, la afirmación de que todas las emociones son útiles y tienen una función adaptativa, por lo que hay que abrazarlas como tales, puede ser tan falsa como, por ejemplo, afirmar que enfadarse para gritar y pegar a los niños es útil y cumple una función adaptativa de cara a su educación. El asunto estriba en que se confunde el hecho de que las emociones sean pretendidamente adaptativas y tengan un propósito de ese tipo, lo cual sí es cierto, con el hecho de que efectivamente cumplan de manera adecuada tal función o intención. Es claro que, si bien gritar y pegar a los niños tiene un propósito de corregir sus conductas inapropiadas y marcarles límites, el resultado es que, o bien no consigue tal cosa, o lo hace de manera muy poco funcional y con desastrosos efectos secundarios. De modo similar, todas nuestras reacciones emocionales poseen unos propósitos automatizados de adaptación, motivación, defensa y resolución de problemas, pero con mucha frecuencia están lejos de servir apropiadamente a ellos. Podemos considerar que la punta de un cuchillo es útil y apropiada para apretar un tornillo, y desde luego puede que lo consigamos. Sin embargo, nos resultará bastante más complicado y menos eficiente que si usamos un destornillador. El cuchillo no está diseñado para tal fin, y aunque sea lo primero que tenga a mano le resultará muy trabajoso y, probablemente, el tornillo se volverá a aflojar con facilidad. Pero si hace esto es solo porque carece del recurso del destornillador, o tal vez ni siquiera sabe que existe.

			

			Si bien se puede canalizar mal o no tan mal, no existe una manera adecuada de canalizar la rabia, en contra de lo que se suele afirmar. ¿Por qué? Por lo mismo que no hay una manera buena de canalizar la envidia, la soberbia o los celos, porque, aunque también respondan a una intención comprensible y positiva, el tipo de motivación que subyace a nuestras acciones determina enormemente la calidad y el tipo de impacto de esas acciones. Si, por ejemplo, pongo límites o hago determinados esfuerzos motivado por cierto grado de rabia, resultará muy difícil que esos límites se pongan de manera efectiva y con mínimos efectos dañinos, o que esos esfuerzos se apliquen con una ponderación bien equilibrada.

			Recordemos desde nuestra propia experiencia personal cuáles son las características de este estado emocional: aumento de la temperatura corporal, de la presión arterial y la tensión muscular (no es casual que la tensión suele concentrarse especialmente en puños y mandíbula, para propiciar la agresión física de golpeo y mordida, como en cualquier primate), el aceleramiento del ritmo cardiaco para activar todo nuestro organismo, la expresión facial y tono de voz (rugido) amenazante, el impulso de atacar y destruir o dañar, el estrechamiento de la atención hacia el adversario con el ánimo de resarcirnos y ganar la batalla, el sentimiento personal de daño o agravio, la escasa o muy cortoplacista medición de las consecuencias… Con independencia de su intensidad, ¿favorece toda esta respuesta física y psicológica una respuesta verdaderamente adaptativa de las amenazas u ofensas?, ¿nos ayuda a gestionar del mejor modo posible un problema de indisciplina de nuestro hijo, el comentario o trato despreciativo de otra persona, la infidelidad de la pareja, el abuso en el trabajo, una estafa económica, la injusticia en el mundo, los asesinatos y las violaciones, etc.? En absoluto. Por supuesto que este tipo de situaciones requieren algún tipo de acción por nuestra parte, pero adoptar la respuesta más adecuada y duraderamente resolutiva requiere de nosotros otro tipo de experiencia emocional: necesitamos mantener una mirada empática hacia las causas, capacidades e intenciones del supuesto agresor, que nos dé la pauta de cómo actuar ante esa persona o institución en particular. Necesitamos abrir el foco de atención hacia diferentes alternativas de respuesta y posibles decisiones acordes a la situación que ofrezcan las mejores consecuencias, y ser, por tanto, capaces de anticiparnos a estas consecuencias más allá de una simple descarga cortoplacista; necesitamos cierta tranquilidad que nos permita mantener las habilidades de escucha, investigación y comunicación que puedan ser más ajustadas a la situación… Es cierto que una reacción basada en la motivación que promueve el enfado puede ofrecer solución a algunas situaciones de este tipo, pero no es menos cierto que ello no está exento de efectos secundarios importantes, y que deja de lado otras alternativas potencialmente mucho más satisfactorias. Trabajar por la extinción del enfado y de la culpa no es una manera de resignarse a la injusticia, al agravio o al error, sino de encararlos mucho mejor. Se habla mucho acerca de la importancia de mantener posturas asertivas, de defensa firme de nuestros derechos y necesidades sin caer en la agresividad, pero lo cierto es que resulta muy difícil que pueda mantenerse una apropiada asertividad si nos está moviendo a cualquier nivel de intensidad una emoción de rabia. La rabia y la culpabilidad son como esa punta del cuchillo intentando apretar o aflojar un tornillo; lo que este libro desarrolla es una evolución hacia el destornillador.
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