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			Prólogo

			En la agitada mar de la psicología contemporánea, Dariel Ventura emerge como un faro, iluminando las aguas turbulentas de nuestras mentes con su mirada penetrante y voz sincera. Cosas que incomodan es una brújula para aquellos que se aventuran en los territorios desconocidos de la salud mental, guiados por un navegante experto que conoce los recovecos más oscuros del alma humana y no duda en explorarlos con valentía y compasión.

			Desde sus inicios como divulgador en las redes sociales hasta su consagración como referente en la visibilización de la salud mental, Dariel Ventura ha sido un guía para millones de personas que buscan comprenderse a sí mismas y encontrar respuestas a sus inquietudes más profundas. El lenguaje claro, directo y cercano del autor resuena en cada página del libro, como un eco reconfortante que nos recuerda que no estamos solos en las propias luchas internas.

			Es admirable observar cómo Dariel fusiona la formación profesional como psicólogo colegiado con la larga experiencia en el mundo del espectáculo. Su habilidad para comunicar ideas complejas de manera accesible y amena no solo refleja la destreza que tiene como comunicador, sino también el profundo compromiso que establece con el bienestar emocional de quienes lo siguen.

			En Cosas que incomodan, Dariel Ventura nos invita a adentrarnos en temas que, por su naturaleza, pueden resultar incómodos o tabúes en nuestra sociedad. Desde la comúnmente denominada «conducta», la ansiedad o la depresión hasta las relaciones tóxicas y la autoestima, pasando por los trastornos alimenticios (TCA) y las personas altamente sensibles (PAS), el autor aborda con franqueza y empatía aquellas cuestiones que nos mantienen despiertos en las noches de insomnio mientras nos preguntamos si somos los únicos que experimentamos tales sentimientos.

			Pero lo que distingue este libro es su capacidad para incomodar. Sí, así como lo lees. Dariel Ventura no busca complacernos con respuestas fáciles o soluciones mágicas, sino que nos desafía a confrontar nuestras verdades más profundas y a mirar de frente las propias vulnerabilidades. En un mundo donde la superficialidad y el escapismo son moneda corriente, su enfoque directo y sin adornos se convierte en un bálsamo refrescante para el alma.

			Al leer estas páginas, es inevitable sentirse identificado con las historias y reflexiones que Dariel comparte con nosotros. La capacidad que tiene para encontrar belleza en la imperfección y fortaleza en la vulnerabilidad nos recuerda que las luchas internas no nos hacen menos dignos de amor y comprensión, sino más humanos y auténticos.

			Este libro no pretende ser una panacea para todos los males, tampoco un manual de instrucciones para la felicidad. Más bien es un compañero de viaje que nos acompaña en el camino hacia el autodescubrimiento y la aceptación. En un mundo donde la presión por ser perfectos acecha en cada esquina, Cosas que incomodan nos invita a abrazar las propias imperfecciones y a encontrar belleza en la vulnerabilidad.

			Al cerrar el libro siento, inevitablemente, una profunda gratitud hacia Dariel Ventura por su valentía al enfrentar los temas difíciles y por la generosidad que muestra al compartir sus conocimientos y experiencias con nosotros. Que esta obra sea un faro de esperanza y comprensión para todos aquellos que se aventuran en las profundidades del propio ser, buscando respuestas a las preguntas que incomodan y encontrando consuelo en la certeza de que no están solos en el viaje.

			Para finalizar, debo añadir que me resulta un auténtico honor prologar su nueva obra —tras haberlo hecho con el primer libro que publicó, La verdad pacífica, en 2021—, no solo como admirador del enorme talento que posee y sabiendo que este no será el último capítulo en su trayectoria como escritor. Más allá del éxito que ha logrado como psicólogo, comunicador social o influencer, mi vínculo familiar con Dariel me permite admirarlo por encima de lo profesional, también como persona. Que este libro sea un testimonio de la pasión que siente por compartir su sabiduría y corazón con el mundo, y que continúe inspirando y transformando vidas con cada palabra que escribe.

			Alfred López,

			escritor y divulgador de curiosidades y

			autor de Ya está el listo que todo lo sabe
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			¿QUÉ ES LA CONDUCTA?

			Si ahora mismo te pregunto: «¿Qué es la conducta?», es más que probable que tu respuesta sea «Lo que hacemos», y, por simplista que parezca tal contestación, desde un prisma científico es acertada tu respuesta: «“Conducta” es aquello que hacemos». Ahora bien, lo que hacemos… ¿con respecto a qué lo hacemos? 

			Automáticamente, el foco de interés deriva de centrarnos con exclusividad en lo que hacemos a volcarnos también en aquello que despierta, provoca, motiva o elicita ese hacer; en otras palabras, observar el entorno circundante del organismo emisor de una conducta. Pongamos el ejemplo de Paco, un hombre de mediana edad que ha nacido y crecido en una isla desierta y a quien invitamos a Madrid para hacerle una entrevista: 

			—Bueno, Paco… somos conscientes de que hasta la fecha has sobrevivido a base de cocos y de una pesca rudimentaria, pero nos preguntábamos cómo tienes la autoestima. 

			Paco no responde.

			—Entendemos que es una pregunta difícil de responder, dadas las condiciones ambientales a las que te has tenido que enfrentar tú solo. Cambiemos de pregunta: ¿Tienes problemas de imagen corporal?

			Paco no responde.

			—Hum… vale, no pasa nada, Paco, ¿quizá eres un poco introvertido?

			Paco no responde.

			—Pero, a ver, Paco, ¡puedes responder algo! —alerta el entrevistador, elevando los brazos y tirando con enfado y frustración su chuleta al suelo.

			Paco se levanta automáticamente del asiento y salta a la yugular del entrevistador, provocando que terceras personas intervengan para separarlos.

			¿Plantea Paco un problema de conducta? ¿Puede que tenga algún trastorno de personalidad que excuse su violencia? ¿Sufre en ese instante alguna clase de alucinación que le hace interpretar que el entrevistador es un dragón de tres cabezas? Sencillamente, Paco no sabe hablar. Su respuesta violenta lo es en función de una presunta amenaza que Paco detecta en su entorno: la reacción del entrevistador. 

			Puede que este parezca un ejemplo muy fuera de lugar, y no podría estar más de acuerdo con tal consideración; sin embargo, no es el ejemplo lo que está fuera de lugar, sino el hecho de considerar en Paco constructos psico-sociales —autoestima, imagen corporal, introversión…—, a pesar de que él no disponga de lenguaje ni de interacciones socioverbales previas en su historia de aprendizaje; ni siquiera es capaz de pronunciar: «No me llamo Paco; Paco es el nombre que tú has decidido ponerme».

			Es probable, no obstante, que el lector piense: «Bueno, vale, pero los seres humanos no solo emitimos conductas… también pensamos, sentimos, soñamos… Hay muchas más cosas, además de las que hacemos. En el caso de Paco, su conducta ha sido violenta, pero ¿qué sucede con lo que estaba pensando Paco en ese momento?, ¿qué emociones sentía? Esto no entra dentro de la conducta, entiendo yo…». Y en tal caso, tan solo puedo decirte que lo entiendes mal. Desde las ciencias del comportamiento, consideramos que la conducta es «toda respuesta que emite un organismo bajo condiciones ambientales específicas». Esto que denominamos «respuesta» no solo involucra lo que ese organismo «hace» de forma explícita o manifiesta, sino aquello que piensa, siente, anticipa, teme, ama y un amplio abanico de expresiones verbales que, igual que los verbos, refieren acciones.

			Para ser más claro —y preciso— al respecto, permíteme compartir contigo un extracto del primer artículo que me hizo comprender el fenómeno «conducta»: 

			«En efecto, a fuerza de repetir una conducta, se adquiere una maestría cada vez más pronunciada; la conducta se automatiza (…). La conducta puede entonces interiorizarse, emitirse sin recurrir a su componente motriz. Este proceso se puede ver claramente en el aprendizaje de la lectura. Al principio, se lee en voz alta, siguiendo el texto con el dedo y moviendo todos los músculos del aparato fonador. Posteriormente, se abandona el señalar con el dedo; se llega luego a leer “para sí”, sin emitir ningún sonido, pero se distingue todavía un ligero movimiento de los labios, hasta que todo movimiento desaparece y se llega a la lectura silenciosa del adulto, a la lectura que se podría llamar “mental”». (Freixa i Baqué, 2003). 

			Automáticamente, damos con un descubrimiento sin igual: lo que sucede dentro de la mente es a imagen y semejanza de lo que ocurre fuera de la misma. Es más, se trata exactamente de la misma conducta manifiesta; sin embargo, está interiorizada y automatizada. La aparente división en dos mundos —el explícito/manifiesto y el implícito/encubierto— pasa a converger en uno solo. Y en palabras de Freixa i Baqué, se traduciría, análogamente, por: «El iceberg es el conjunto, la suma de la parte visible y de la parte escondida; el hecho de que esté dividido en dos partes por la frontera de la línea de flotación no tiene el poder de generar dos fenómenos diferentes (…), la conducta es el conjunto, la suma de la parte manifiesta y de la parte “mental”, y el hecho de que esté dividida en dos por la frontera de la piel no tiene el poder de generar dos fenómenos diferentes». (Freixa i Baqué, 2003). 

			1.1. LA METÁFORA DEL AGUA

			Me gusta comparar el comportamiento humano con el del agua. 

			Lo sé, suena un poco a filosofía oriental —a taoísmo, para ser más específicos—. Lo cierto es que se pueden extraer interesantes hipótesis de la filosofía oriental. Tanto es así que me gustaría compartir contigo esta metáfora, refiriendo cómo se comporta el agua —sin ser yo Bruce Lee—, en un amago de explicar, a su vez, cómo, por qué, para qué y en función de qué nos comportamos nosotros, los seres humanos.
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			¿Qué es la conducta

			Si echo agua en un vaso y la dejo reposar, puedo verbalizar: «Esta agua es tranquila», atribuyendo un rasgo a su ausencia de agitación.

			Si el vaso reposa sobre una mesa que está siendo golpeada, advierto vibración en el líquido acuoso y puedo verbalizar:

			«El agua es nerviosa», atribuyendo un rasgo a su agitación. 

			Si añado aceite al vaso, advertiré que el agua no se funde con el aceite, y podré verbalizar: «El agua tiene baja autoestima», ya que se halla enclaustrada en las profundidades del vaso.

			Y si hace mucho calor en la habitación en la que el vaso está ubicado, en cuestión de días advertiré que el agua desciende en volumen, pudiendo verbalizar: «El agua tiene depresión».

			Si dispongo cuatro vasos más a su alrededor y vierto el agua que contienen sobre el primero, advertiré que el agua se desborda, entonces podré verbalizar:

			«El agua es trastorno negativista desafiante».

			Y si los cuatro vasos circundantes tienen formas aparentemente estéticas, el vaso del medio puede vomitar el agua que contiene en su interior con el objetivo de asemejarse a esos cuatro vasos, entonces puedo concluir que «el agua tiene un TCA».

			En cada caso ignoro que el comportamiento del agua es de una u otra manera en función de las alteraciones en el ambiente en que se encuentra el agua, no en base a rasgos que el agua tiene.

			Y es que incluso el vaso que contiene el agua hace que el agua adquiera forma de vaso.

			1.2. ¿ESTAMOS TODOS MALITOS DE LA CONDUCTA?

			Es relativamente sencillo descartar si se padece un catarro, una neumonía o un cáncer de pulmón. El paciente en cuestión identifica unos síntomas en el cuerpo y a partir de ese momento tiene tres opciones: a) no prestarles atención, b) autodiagnosticarse, c) consultar con un profesional sanitario que confirme o desmienta su hipótesis. La opción A conlleva unos riesgos que la opción B opaca con una falsa sensación de control y que la C previene. La opción A ignora lo que la B también ignora y la C explora. La opción A puede agravar lo que la B sospecha y la C aspira a mitigar. En el mejor de los casos —y que sería lo más responsable—, el paciente no duda en ponerse en manos de un médico que le ofrezca un tratamiento tras la evaluación de los síntomas; también en el mejor de los casos, este proceso agiliza que la tos —con o sin flemas— desaparezca. Todo cambia cuando hablamos de conducta. La persona que experimenta algún malestar bajo el pseudónimo de «depresión», «ansiedad», «alta sensibilidad», «apego ansioso-ambivalente» o cualquier otro apellido a su identidad, avalado por los criterios diagnósticos del Manual Diagnóstico y Estadístico de los Trastornos Mentales —popularmente conocido como DSM— u otras fuentes más o menos fiables de información, considera de entrada que la evaluación de dicho malestar es imposible. «¿Cómo podrá alguien medir esto que siento, cuando lo que siento no es físico?». Automáticamente, un inasible, amorfo, profundo, oscuro y arbitrario mundo interior regurgita una aparente explicación del comportamiento: «Los humanos nos comportamos de una u otra manera porque hay algo dentro de nosotros que actúa en nuestro nombre». ¡Chin pum! Doy por concluida la explicación de mi problema y, sea lo que sea que me pase, me pasa solo a mí, lo siento solo yo y ni siquiera yo conozco sus límites —véase la similitud entre esta pseudoexplicación de la conducta humana y una posesión demoníaca frente a la cual la voluntad queda completamente velada. 

			A continuación, un debate entre un terapeuta y su consultante en la evaluación de su bajo estado de ánimo: 

			—Paciente: Pues eso, que tengo depresión.

			—Terapeuta: Vale. ¿Te parece si evaluamos esta conducta?

			—Paciente: No sé si se puede evaluar algo así…

			—Terapeuta: ¿Qué síntomas experimentas para ponerle el nombre de «depresión»?

			—Paciente: Pues… me siento triste todo el tiempo, con ganas de llorar, doy muchas vueltas a las cosas, no tengo ganas de hacer nada y siento un vacío muy grande en el estómago.

			—Terapeuta: Cuando dices que estás triste todo el tiempo… ¿realmente es todo el tiempo u ocurre especialmente en algún momento concreto del día?

			—Paciente: Especialmente de noche, cuando vuelvo del trabajo y estoy solo en casa. 
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			—Terapeuta: ¿Qué me dices de las ganas de llorar?, ¿algo las desencadena?

			—Paciente: Suelo pensar en la ruptura con mi pareja o revisar fotos con él en mi móvil, y automáticamente me rompo. 

			—Terapeuta: ¿Y ese sobrepensamiento? ¿Te ocurre 24/7?

			—Paciente: A ver, si estoy en la oficina no tengo tiempo para sobrepensar, porque hay demasiado trabajo que hacer. Me pasa cuando estoy de fiesta con mis amigas y me pregunto qué estará haciendo él en ese momento, si estará ligando con otra… 

			—Terapeuta: ¿Y qué haces después de visualizar todos esos escenarios?

			—Paciente: Le escribo un wasap y empezamos a hablar.

			—Terapeuta: ¿Y eso te hace sentir mejor?

			—Paciente: Pues sí. O sea, después vuelvo a sobrepensar, pero en ese momento… diría que me alivia un poco. 

			—Terapeuta: Vale. Hablemos de tu falta de ganas para hacer nada. ¿Te ocurre también durante las fiestas con tus amigas?

			—Paciente: Hum… no. Me ocurre cuando termino mi jornada laboral entre semana y llego a casa. Solo quiero tumbarme en el sofá y ver Psicoflix. Por la mañana, más de lo mismo. Apago las cinco alarmas que me pongo y apenas desayuno. 

			—Terapeuta: Entiendo. ¿Cuántas comidas haces al día?

			—Paciente: Una. Como mucho, dos. Como te decía, muchas veces voy al trabajo sin desayunar. En la hora de la comida me como un mísero sándwich y luego, al llegar a casa, me tomo un té. 

			—Terapeuta: Vale. Bueno, te agradezco mucho que me hayas brindado toda esta información. Es muy valiosa de cara al análisis funcional de lo que te ocurre.

			—Paciente: Tengo una depresión de caballo, ¿verdad?

			A sabiendas de que la paciente/cliente/consultante de este ejemplo sufre un proceso de duelo por su ruptura sentimental, el nombre «depresión» podría ajustarse perfectamente a los síntomas que la aquejan, pero tal etiqueta psicopatológica tan solo podría cumplir una función: describir lo que le pasa; no explicar lo que le pasa. ¿Cuál es la diferencia? Fácil. «Describir», es decir que la depresión se caracteriza por lo que está sintiendo la paciente. «Explicar», en cambio, es analizar aspectos —variables— que están involucrados en el origen de ese bajo estado de ánimo y en el modo en que se ha mantenido hasta ahora; o, dicho de otra manera, es alertar que contactar con su novio y experimentar alivio y certidumbre —«Uf… no está con otra»— ocurre tras la ejecución de una conducta: no dejar de darle vueltas a la cabeza. ¿Qué se aprende de ello? Los picos de malestar y tristeza, por otro lado, no ocurren cuando está ocupada, sino bajo condiciones de baja estimulación. ¿A qué entornos se asocia entonces la tristeza? El desgastante trabajo de oficinista dificulta que a la consultante le apetezca hacer otra cosa salvo tumbarse y ver la tele. ¿A qué hábito se extrapolan estas acciones? Y, por último, el hecho de ingerir una única comida al día puede interferir en la sensación de tener un inmenso vacío en el estómago. ¿Puede que tenga hambre? Por supuesto, todas estas explicaciones son hipótesis que deberán confirmarse o desmentirse mediante la modificación de las variables, pero ya no describen lo que le sucede a la paciente, sino que aspiran a un análisis conductual de por qué y para qué le pasa lo que le pasa. 

			1.3. EL CONTEXTO: ESO QUE NO TENEMOS EN CUENTA AL HABLAR DE ENFERMOS MENTALES

			Una flor empoderada, de lujosos pétalos, tallo firme sobre el suelo y fragancia de agua de rosas mira condescendiente a la flor mustia que tiene al lado. No logra entender cómo es posible que, siendo flores las dos, tengan un estilo de vida tan discrepante. De algún modo, la ofende la actitud mustia de la otra flor. «Pero, vamos a ver… ¡Eres una flor! Se supone que tienes que brillar, ilustrar a tus hermosos pétalos y desprender una exquisita fragancia, si no ¿quién se va a fijar en ti?», medita para sus adentros la flor empoderada. La flor mustia, por su lado, observa con admiración a la flor empoderada, repitiéndose a sí misma: «Jamás llegaré a ser tan hermosa como lo es ella, estoy condenada a ser mustia, una planta cualquiera en la que nadie se fijará». De modo que, si en algo están de acuerdo las dos flores es en que una de ellas tiene un problema. 

			Esta pequeña historieta ilustra algo que es extrapolable a la vida humana. 

			Con excesiva facilidad somos capaces de atribuir actos de voluntad al comportamiento humano, es decir, si estás triste u optimista, alegre o enfadada, arreglada o descuidada es porque quieres; porque eliges estarlo. 

			No me cabe la menor duda de que el cómputo de superventas de autoayuda ha podido contribuir, en mayor o menor medida, al mantenimiento de esta hipótesis, lo cual me sugiere que muy auto no es tal ayuda. Un enfoque alternativo frente a los acontecimientos —enfoque certero, en tanto que lo respalda un aval científico— es dejar de considerar la actitud de la flor empoderada o la actitud de la flor mustia y prestar atención a las condiciones en las que ambas se hallan, ya que estas explican, sin lugar a dudas, la construcción de esa presunta actitud. En otras palabras, la flor empoderada ha sido sembrada sobre tierra fértil, con las condiciones meteorológicas propicias para su desarrollo como flor —pétalos coloridos, exquisita fragancia, tallo firme…—, mientras que la flor mustia es, de hecho, la única flor de todo un terreno infértil, seco y desértico del que se sobreentienden condiciones climatológicas incompatibles con la mera posibilidad de florecimiento. Y pese a todo, floreció. 
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			Por otro lado, cabe señalar los atributos con los cuales identificamos a ambas flores. A la primera la llamamos «flor empoderada», mientras que a la segunda la nombramos «flor mustia». Podrían parecer simples denominaciones descriptivas de la identidad de cada flor, pero con curiosa y sutil facilidad pueden también convertirse en parte del mantenimiento de una conducta. Si sistemáticamente me refiero a la flor empoderada como «empoderada», dicha flor se asegurará de cuidar las propiedades que le he atribuido. Lo mismo sucede con la flor mustia, condenada a ser meramente mustia, porque en primer lugar soy yo quien la señala, identifica y encuadra bajo tal definición. 

			En el abordaje de la enfermedad mental, el primer traspié es referirnos a este fenómeno como «enfermedad» y como «mental». La conducta depresiva es, ante todo, sobre todo y exclusivamente, una respuesta emitida por un organismo en función de un contexto dado y unas condiciones ambientales —presumiblemente precarias o deficientes— que explican que —del repertorio conductual con el que cuenta (y siempre contará) ese organismo— la conducta depresiva sea la que le ha permitido sobrevivir y sobrellevar tales condiciones. 

			No aparece en ningún instante de la previa definición la palabra «mente», y se debe a una sencilla razón: no es una mente la que rige la conducta depresiva del organismo en cuestión, sino que es el propio organismo el que se comporta de un modo depresivo, y son las variables circundantes —su contexto— las que justifican el mantenimiento de esta conducta; tal conducta no se debe a la ausencia de repetirse a sí mismo: «Si quiero, puedo».

			A propósito del concepto de «mente», recuerdo aquel instante de mi formación como psicólogo en el que me petó el cerebro cuando descubrí que eso a lo que hasta entonces me refería con mucha relajación de costumbres y con aires de grandeza y grandilocuencia intelectual como «mente», en esencia, no existe. Hice tal descubrimiento, como no, de la mano de Skinner, en su libro Sobre el conductismo, cuando refiere que «se dice que la mente desempeña un papel importante en el pensamiento. Algunas veces se habla de ella como el lugar donde ocurre el pensamiento (…). Puede estar vacía o llena de hechos; puede ser ordenada o caótica (…). Una solución mucho más simple consiste en identificar la mente con la persona. El pensamiento humano es comportamiento humano. La historia del pensamiento humano es lo que la gente ha dicho y hecho. Los símbolos matemáticos son el producto del comportamiento verbal escrito y hablado, y los conceptos y relaciones que simbolizan están en el ambiente. El pensamiento tiene las dimensiones del comportamiento, no las de un imaginario proceso interno que encuentra su expresión en el comportamiento». (Skinner,1974).
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