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			A mi estrella polar Rafa Rodríguez Moya

			y Valderrama

		

	
		
			Preparando el coco

			Empezaremos tomándonos la temperatura del coco

			Te propongo que antes de empezar la lectura del libro, te «tomes la temperatura» de tu actividad y calidad de pensamiento respondiendo con la máxima sinceridad a las siguientes preguntas. Las respuestas están asociadas a la frecuencia que experimentas en cada situación propuesta en la pregunta: «Nunca», «Raramente», «A veces», «Frecuentemente», «Siempre».

			• ¿Te encuentras pensando en el mismo tema una y otra vez?

			• ¿Sueles imaginar los peores escenarios posibles para situaciones cotidianas?

			• ¿Te resulta difícil tomar decisiones debido a la incertidumbre y el miedo a cometer errores?

			• ¿Revisas con frecuencia conversaciones pasadas o acciones, preocupándote por cómo podrían haber sido percibidas o las consecuencias que podrían haber tenido?

			• ¿Sientes la necesidad de buscar constantemente la validación de otros sobre tus decisiones o pensamientos?

			

			• ¿Evitas ciertas situaciones o actividades porque temes que puedan desencadenar pensamientos o preocupaciones intrusivas?

			• ¿Interfieren tus pensamientos en tu capacidad para trabajar, estudiar o interactuar socialmente?

			• ¿Sientes la necesidad de realizar ciertos rituales o comportamientos para «neutralizar» tus pensamientos?

			• ¿Te sientes exhausto o angustiado debido a la intensidad y frecuencia de tus pensamientos?

			• ¿Inviertes mucho tiempo y energía intentando suprimir o no pensar en ciertos temas?

			Solo con que hayas respondido «a veces» en alguna o varias de las anteriores preguntas, puedo decir que ¡este es tu libro! Y, obviamente, si has contestado a una o más de una con un «frecuentemente» o «siempre», me alegro de que este libro haya caído en tus manos.

			Tu «temperatura» psíquica también te ha de alertar si tienes tendencia a rebobinar para analizar el pasado, anticiparte para intentar controlar el futuro o si eres de esas personas que se obsesionan con controlar y disfrutar el momento presente, pero lo haces de tal manera que, al intentar pausarlo o amplificarlo para estar más seguro y sentir mayor bienestar, acabas obteniendo el efecto contrario al deseado.

			No te comas el coco:

			«No te comas el coco», «No te comas el tarro», «No te comas la sesera», «No te comas la olla», «No te comas la chola», «No te comas la cabeza»... ¡Cuántas expresiones comunes hay que asocian adversativamente el exceso de pensamiento a la acción de comer! Y es que en el habla popular se destila la sabiduría de generaciones, y lo hace a través de imágenes poderosas formuladas con gracia. He escogido la sencillez y el impacto de la advertencia «No te comas el coco» como título y leitmotiv de este libro precisamente porque aspiro a que algo tan complejo como es hablar de los problemas, los mecanismos y las soluciones en torno a pensar demasiado pueda resultar diáfano y contundente como esta frase, y que el material que en estas páginas se desarrolla sea accesible y útil para el mayor número de personas posible.

			Cuando me propuse escribir un libro sobre los problemas que hoy en día aqueja a una gran parte de la población mundial y que tienen que ver con el pensamiento excesivo, lo hice porque desde la clínica diaria en mi consulta constato que el sufrimiento y el trastorno vital que sufren muchas personas que padecen pensamientos obsesivos es terrible. Además, muchas veces está estigmatizado por ellas mismas o por su entorno y sus juicios morales, lo cual hace que en vez de enfrentarlo lo oculten por vergüenza hasta que el mal crece de tal manera que se deciden a pedir ayuda. Como todo lo que tiene que ver con la mente, el miedo a la palabra «locura» provoca una necesidad de control, y, como veremos a lo largo de este libro, la necesidad obsesiva de control produce justo lo contrario: el descontrol. Esa necesidad de control es el apetito que dispara la voracidad de la mente en una progresión de pensamientos incesante, insaciable, que exige cada vez más combustible. El combustible es la vida, por eso las personas que sufren de pensamientos excesivos se van quedando sin ella, acorralados por pensamientos obsesivos, dudas patológicas o imágenes disruptivas que ocupan el lugar de la realidad.

			Las personas con este problema pierden poco a poco el contacto con la realidad y la sustituyen por una serie de circuitos de pensamiento que no les dejan relacionarse con lo que está pasando en el presente. Por eso la persona aquejada de pensamientos intrusivos se desdibuja en las obsesiones, toda su personalidad y su vitalidad se modifican. Si volvemos a la expresión «No te comas el coco», al visualizar la imagen de alguien comiendo su propia mente nos damos cuenta de la seria advertencia que implica. Y es que, si nos comemos continuamente el coco o el tarro, si nos autodevoramos a través de preguntas y pensamientos insaciables que no tienen freno, nos quedamos sin coco, se nos vacía el tarro, es decir, desaparecemos en las obsesiones.

			

			¿Cómo puede ser que la mente y la capacidad de pensar que siempre hemos valorado como la joya de la corona de nuestro sistema evolutivo puedan jugarnos esta mala pasada? ¿Cómo es posible que una función tan relevante se vuelva en nuestra contra? Si a lo largo de generaciones y generaciones nuestros cerebros han adquirido habilidades cognitivas que nos han ayudado a sobrevivir, ¿cómo pueden ser también un poder de doble filo? Y es que, si nos paramos a considerarlo, pensar es el superpoder que hemos desarrollado como especie. En los cómics por encima de superhéroes, a cada uno se le da un don especial que lo distingue de las posibilidades fisiológicas de «lo humano»; sin embargo, los creadores de cómics no están sino reproduciendo una verdad que vivimos todos y cada uno de nosotros diariamente, pero de la que no somos conscientes: nuestra capacidad de pensar es un gran poder, es un superpoder que no nos coloca por encima de lo humano, sino en lo humano. Pensar es uno de nuestros dones como seres humanos y todo poder, todo don, conlleva una gran responsabilidad.

			Por eso me decidí a escribir este libro, para acercar de manera lo más sencilla posible un conocimiento que requiere una responsabilidad. Porque si reconocemos cómo funciona nuestra mente podemos actuar sobre ella. Si detectamos las situaciones de emergencia o peligro, podemos actuar sobre ellas. Si somos conscientes del problema seremos capaces de buscarle una solución. Si entendemos que nuestros pensamientos son poder y que podemos estar ejerciendo un mal uso de ese poder sobre nosotros mismos, podemos decidir responsabilizarnos y actuar revertiendo la situación.

			Un problema en auge... y viral

			Cada vez son más las personas que acuden a mi consulta cuyas vidas están detenidas porque tienden a sobrepensar antes de actuar, lo que las vuelve tremendamente miedosas, tristes y sin capacidad de asumir riesgos. ¿Y cuál es la tragedia? Que no asumir riesgos nos protege porque no nos expone, pero el problema de nunca asumir riesgos nos expone a un peligro mayor: perder nuestra salud mental.

			Pero no quiero que creas, lectora, que son unos pocos los que padecen los estragos del exceso de pensar. Aunque todavía pueda ser un tema tabú en tu entorno, lo cierto es que en la actualidad estamos viviendo una pandemia de todos los trastornos psicológicos producidos por sus efectos. Con esto no quiero decir, siguiendo con el lenguaje popular, que «mal de muchos, consuelo de tontos», sino que no te sientas estigmatizada si te sucede. Pensar demasiado en el pasado y el futuro está generando una pandemia de estrés, ansiedad, depresión y es la puerta de entrada para otras psicopatologías más severas.

			Quiero compartir contigo una anécdota que ilustra cuán fácil es caer en una manera de pensar patológica, cómo se puede viralizar, además, de manera muy sencilla, cómo puede no ser solo el asunto de uno, sino de un colectivo. Las que somos madres solemos formar parte de grupos de WhatsApp de mamás de distintas actividades de nuestros pequeños. En estos grupos constato que el exceso de proyección de futuro y la necesidad absoluta de control activan el comecocos con gran facilidad, ¡y qué sencillo es llegar al absurdo! A propósito de una excursión escolar, una madre empezó a preguntar:

			

			—¿Vuestros niños irán a la excursión?

			—Sí —respondieron todas.

			—¿Y no son demasiado pequeños para ir en autocar?

			—Si lo ofrecen, es que es seguro —contestó una.

			—¿Y si en el autocar no les ponen sillitas? ¿Y si no tienen cinturones de tres puntos de anclaje?

			Estas preguntas desataron el descontrol. Cada vez que esta madre explicaba lo que para ella era un autocar superseguro, hacía sentir que las demás madres eran muy irresponsables y se ponían nerviosas.

			Pero cuando por fin acordaron pedir a la escuela un tipo concreto de autocar, porque si no, sus hijos no irían a la excursión, la cosa no terminó ahí. Lanzaron otra batería de preguntas:

			—¿Y si ese día el conductor no ha descansado bien? ¿Y si viene bebido o drogado? Es que a mí esto me da mucho miedo, la carretera me da mucho miedo...

			A pesar de darle todo tipo de respuestas desde la razón y objetivas para tranquilizarla, ya no servía de nada; la duda había empezado a germinar el mal de la ansiedad. Finalmente, unas cuantas madres decidieron lo siguiente:

			—Mirad, he decidido que voy a coger mi coche e iré detrás del autocar por si pasa algo o tienen que parar, así yo estaré allí. O si no veo claro cómo conduce... ¿Alguien me acompaña?

			Ante esta pregunta, otra mamá aceptó y otras dos dijeron:

			—Al final, la voy a llevar yo misma en coche y la voy a recoger, porque me da más seguridad.

			Las que confiábamos en el conductor y en el autocar, aunque no podíamos conocerlo previamente, no pudimos evitar que también nos surgieran dudas como «¿Y si tienen un accidente? ¿Y si mi hijo muere en una excursión?»

			El runrún de la duda interminable

			¿Cuándo una duda es válida y merece responderse, y cuándo es incorrecta, irresoluble y patológica y alimenta la obsesión? Las dudas patológicas suelen situarse en el pasado o en el futuro. Por ejemplo: «¿Y si en el fondo debería haber hecho algo distinto?», «¿y si piensan que no soy una persona válida?», «¿y si no soy capaz de hacer esto?», «¿y si me equivoco?», «¿y si pasa algo?».

			Si intentas responder a estas preguntas para encontrar la respuesta correcta y sentirte más tranquila, no lo conseguirás, porque cuanto más respondas, más dudas surgirán. El runrún de la duda enlaza con la siguiente en un bucle interminable. Y sin darte cuenta te sentirás cada vez más perdida e intranquila. Debemos ser capaces de identificar este tipo de dudas y dejarlas pasar como si fueran nubes, porque el pasado es pasado y no lo podemos cambiar, y el futuro es incierto y no lo podemos controlar. Tampoco somos capaces de leer mentes para saber con certeza qué han opinado, opinan u opinarán los demás de nosotros.

			

			Cómo se convierte un aliado en un enemigo

			La relación con el tiempo, con lo que ha sido y con lo que será, está en el centro del mecanismo de los pensamientos obsesivos. Nuestra capacidad de proyectarnos mentalmente al pasado y al futuro es una gran aliada, porque nos permite prevenir riesgos, planificar, elucubrar y elaborar hipótesis. Pero ¡ay!, el problema viene cuando abusamos de esta proyección, cuando estamos más enroscados en las preguntas que conciernen al pasado o al futuro, entonces esta capacidad se convierte en nuestra mayor debilidad, generándonos estrés y sufrimiento psicológico. Focalizar nuestra atención demasiado en el pasado o en el futuro hace que el presente se nos escape. Si nos enfocamos en exceso en lo que ya pasó o en lo que está por venir, nuestros pensamientos se tiñen de miedos, inseguridad, incertidumbre, tristeza, melancolía, frustración y otros malestares que arruinan nuestro presente y disminuyen nuestra capacidad de acción y resolución de conflictos en la vida cotidiana.

			¿Por qué necesitamos revisar de manera obsesiva el pasado o preguntarnos por el futuro? Porque soportar la incertidumbre es muy difícil para algunas personas. Querrían tener la certeza de que todo fue o irá bien, de que tienen un control absoluto sobre sucesos y personas. Y es esa incapacidad de soportar la incertidumbre la que provoca que se desequilibre la función de pensar. Algunos buscan sin cesar asegurarse de que sus acciones pasadas fueron correctas para evitar sentir que han cometido errores. Otros especulan con las proyecciones del futuro sin decidirse nunca a accionar. Y hay quienes se dedican a racionalizar y analizar minuciosa y continuamente sus sensaciones presentes hasta convertirlas en un material mental cada vez más alejado de la realidad tangible. Es fundamental darse cuenta de que el miedo excesivo, manifestado como ansiedad, te lleva a controlar demasiado el pasado, presente y futuro, y de este modo, los pensamientos y las sensaciones se descontrolan más.

			ATENCIÓN

			El exceso de controlar

			el futuro

			anticipando

			o

			el pasado

			rebobinando

			o

			el presente

			ampliándolo (modo lupa)

			nos hace perder el control

			con más síntomas de ansiedad y es la puerta a

			comernos el coco

			El oleaje del pensamiento

			Imaginemos que la mente es un mar en el que estamos inmersos. El agua —los pensamientos— nos envuelven. Es imposible no pensar, aunque a menudo no somos conscientes de nuestros pensamientos. Es algo que está ahí, que nos acompaña siempre. Cuando pensamos en algo en concreto, maniobramos de manera consciente en el agua, pero si estamos ocupados en otras cosas apenas reparamos en el oleaje. Como en el mar real, el oleaje comienza de manera imperceptible. De repente, podemos sentir el embate de una ola que impacta contra nosotros y a la que prestamos especial atención. Es un pensamiento, una imagen o una duda que nos hace trastabillar, pues nos parece inapropiado. Comienza a debilitarnos socavando nuestra armonía. «¿Por qué he pensado en esto?» es una pregunta que ha originado otra ola, a la que pueden seguir otras más, más preguntas que intentan responder a la primera generando, progresivamente, un fuerte oleaje. Y cuanta más importancia damos a estas preguntas, más fuerte se vuelve el oleaje. Y cuanto más nos resistimos a esa corriente invasora, más nos agota. Es entonces cuando su fuerza nos absorbe, nos arrastra. Y así se acrecenta el oleaje en un bucle realmente peligroso.

			

			[image: Ilustración de una persona con las manos levantadas siendo absorbida por el oleaje .]

			De entre todos los pensamientos que lanza la mente, algunos pueden resultarnos útiles, sorprendentes o divertidos, también tonterías sin importancia, pero otros pueden parecernos perversos, catastróficos e inútiles. Cuando nos parecen útiles o tonterías sin importancia no oponemos resistencia, seguimos nadando tan ricamente entre las olas. El problema es cuando su naturaleza nos incomoda, nos extraña por considerarla inadecuada e inútil e intentamos acallarlos. Al resistirnos persisten, nuestro malestar va en aumento, por lo que continuamos oponiéndonos a ese oleaje cada vez más fuerte. Es un esfuerzo titánico que nos debilita y vacía todas nuestras fuerzas, destruyendo lo que habíamos construido. En cambio, si tenemos el coraje de aplicar paradójicamente la estrategia de sumergirnos bajo la ola, no nos sacude la fiereza indómita del oleaje de estos pensamientos y podemos seguir nuestra ruta.

			[image: Ilustración de una persona nadando por debajo de una gran ola.]

			Si te resistes, persistes en el malestar. Resistir no es la solución.

			¡Que alguien me lance un salvavidas!

			Ante esas embestidas del oleaje de pensamientos intrusivos buscamos un método que nos salve, pero cuando intentamos combatirlos con la razón, la comprensión analítica o el pensamiento positivo, a menudo descubrimos que estos recursos son insuficientes para detener su fuerza. Es más, pueden resultar contraproducentes. Necesitamos un salvavidas realmente eficaz, ya que el peligro es serio y los pensamientos disruptivos e incesantes nos consumen, cambian nuestro ser hasta el punto de hacernos perder el deseo de vivir bajo esa presión.

			¿Y por qué digo que la razón, la comprensión analítica o el pensamiento positivo pueden resultar contraproducentes como mecanismos de intervención en los problemas del sobrepensar? A continuación, desmontaremos unos cuantos mitos que te ahorrarán mucho tiempo.

			1. ¡CUIDADO!: RACIONARLIZAR O COMPRENDER LA CAUSA NO GARANTIZA LA SOLUCIÓN

			Descubrir la causa de tu sufrimiento no siempre lleva a una solución inmediata. La mente humana es un entorno dinámico y complejo, influenciado tanto por factores psicológicos como sociales que afectan profundamente nuestra neurofisiología y neuroanatomía cerebral. Estos pueden alterar el equilibrio mental y atraparnos en un estado patológico que limita nuestra capacidad de actuar con libertad.

			

			Para lograr un cambio duradero hacia un estado de homeostasis mental saludable, donde podemos tomar decisiones y trascender pensamientos, emociones y sensaciones limitantes, es crucial dejar de buscar el porqué del problema. Hay que evitar interpretar las causas que nos arrastran a un sinfín de pensamientos y posibles dinámicas obsesivas. Para poder ser resolutivos y pragmáticos debemos centrarnos en el cómo, concretamente, en cómo funciona el problema.

			No el porqué, sino el cómo

			Comprender cómo funciona el problema y el modo en que se perpetúa este ciclo vicioso y patológico en la mente es esencial para seleccionar la estrategia y las técnicas adecuadas que modifi­quen efectivamente su funcionamiento. Mi propuesta es invitarte a dejar de lado esa inteligencia obsesiva que se fundamenta en la premisa de que «cuanto más conocimiento obtenga, mejor lo haré», pues compruebo cada día en terapia que esa actitud nos raya mucho y hace poco o nada por sacarnos del problema. En cambio, te invito a desarrollar la inteligencia estratégica, que se basa en pensar justo lo necesario. Para lograrlo tendremos muy presente cómo percibimos la situación y seleccionaremos muy bien el conocimiento que adquirimos para focalizarnos en la acción.

			2. ¡CUIDADO! EL VACÍO MENTAL ES IMPOSIBLE

			El mito de que podemos detener completamente los pensamientos o eliminarlos de nuestra mente es una idea común pero errónea. Este concepto sugiere que, con suficiente esfuerzo o con la ayuda de la técnica correcta, uno podría lograr un estado mental sin pensamientos, lo cual no refleja la verdadera naturaleza de la actividad cerebral humana. Aquí te explico por qué es un mito y qué implica:

			• ¡El coco non stop!: el cerebro humano está diseñado para estar constantemente procesando información, incluso cuando no estamos enfocados en tareas específicas. Los pensamientos son una parte esencial de este proceso y permiten que evaluemos el pasado, planifiquemos el futuro y reaccionemos al presente. Ten en cuenta que el equilibrio no es estático nunca, siempre se consigue con pequeños movimientos que ayuden a que los pensamientos fluyan sin interferencias.

			• El vacío mental total es imposible: intentar eliminar los pensamientos o detener el proceso de pensamiento es prác­ticamente imposible. La actividad mental, incluyendo el flujo de pensamientos, es una función cerebral continua que solo cesa en condiciones extremas, como durante ciertos estados de coma o muerte cerebral. Hasta durmiendo nuestro coco está non stop.

			No eliminar, sino entrenar

			

			El objetivo más saludable no es eliminar los pensamientos, sino desarrollar habilidades para gestionar y regular su impacto en nuestra vida emocional y conductual. Esto ayuda a evitar la trampa de creer que uno debe tener un control total sobre su mente, lo cual puede generar frustración y más estrés mental.

			3. ¡CUIDADO!: EL PENSAMIENTO POSITIVO PUEDE TENER EFECTOS MUY NEGATIVOS

			Aunque el pensamiento positivo y las afirmaciones pueden ser útiles en ciertos contextos, en casos de trastornos obsesivos o rumiaciones profundas, es decir, cuando uno ya sufre de ansiedad y depresión, estos métodos no solamente no funcionan como primera maniobra, sino que son contraproducentes. Intentar suplantar pensamientos intrusivos simplemente con positivismo puede llevar a la evitación y a la invalidación de emociones auténticas, lo cual podría agravar el ciclo obsesivo en lugar de resolverlo. Por lo tanto, como primera maniobra, los pensamientos y las afirmaciones positivas no son recomendables, aunque pueden ser útiles para cualquier persona que no sufre por pensar demasiado ni ningún trastorno de ansiedad.

			A pesar de su popularidad, este enfoque nos empeora, especialmente en situaciones de angustia emocional. Decirle a alguien que está deprimido que «piense en positivo» puede intensificar su dolor, ya que este tipo de consejos a menudo ignoran la complejidad de las emociones humanas y hacen que las personas se sientan incomprendidas o incapaces de cambiar su estado emocional por sí mismas.

			El pensamiento positivo tiende a ser más efectivo cuando las circunstancias ya son favorables. En estos casos, pueden mejorar la situación. Sin embargo, en momentos de crisis o tragedia, insistir en la positividad resulta insensible y tal vez incluso empeore las cosas, ya que no proporciona un camino realista hacia la resolución de problemas.

			No suplantar un pensamiento por otro, sino accionar desde las estrategias paradójicas

			Desde una perspectiva moral y religiosa, a menudo se nos ha inculcado la creencia de que seremos buenas personas si mantenemos pensamientos y sentimientos positivos y coherentes hacia nosotros mismos, hacia los demás y hacia nuestro entorno. Sin embargo, el problema surge cuando nos culpamos y luchamos en nuestro interior por no poder alinear nuestros pensamientos o sentimientos con nuestro sistema de valores morales. Esta batalla interna contra los pensamientos percibidos como negativos y contrarios a la voluntad, ya sea intentando contrarrestarlos con otros positivos o eliminarlos por completo, solo consigue intensificar el conflicto y agravar la tensión y la ansiedad llevando a una inevitable derrota.

			Si volvemos a hacer uso de la analogía del mar, es verdad que un nadador experimentado puede detectar una corriente marina desde la orilla y elegir una ruta que evite pasar por zonas peligrosas. Sin embargo, a menudo estas corrientes no son visibles hasta que nos encontramos en medio de ellas. En tales situaciones, la lógica racional —como intentar alcanzar la orilla— no funciona, en especial cuando se trata de pensamientos obsesivos, que generan un agotamiento total debido a la lucha contra la corriente. En estos casos, es prudente aplicar soluciones paradójicas.

			

			Una solución paradójica, es decir, distinta a la habitual de oponer nuestra fuerza a la del mar, es ir a favor de la corriente. La estrategia podría ser tener la valentía de nadar mar adentro, siguiendo la dirección de la corriente, hasta que sea posible escapar de ella o encontrar una salida lateral. Las prescripciones estratégicas que encontrarás en este libro te entrenarán en este tipo de maniobra no convencional. Como descubrirás a lo largo de estas páginas y en los casos de los pacientes, el pensamiento paradójico, en realidad, es más afín y connatural a nuestra sabiduría innata.

			4. ¡CUIDADO!: HABLAR NO LO CURA TODO

			Suele pensarse que hablar de los pensamientos obsesivos puede ser terapéutico; sin embargo, para algunos esta práctica podría reforzar involuntariamente estos pensamientos y patrones negativos. Al brindarles atención continua, se intensifican y se vuelven más dominantes en la mente de la persona, lo que resulta contraproducente para quienes necesitan distanciarse de sus obsesiones. Es esencial aprender el valor del silencio. Silenciarnos para apaciguar el ruido mental y reconocer que ciertos aspectos de nuestras vidas merecen privacidad y reflexión interna. En definitiva, silenciarnos para apagar el ruido mental.

			Hablar donde y con quien corresponde

			Compartir con tu entorno tus pensamientos obsesivos no hace sino incrementar el problema e incluso poner en riesgo de rumiación a otras personas. La mayoría de los que intentan rescatar a alguien en el mar podrían acabar ahogándose porque desconocen las técnicas paradójicas que a menudo son cruciales en tales circunstancias. Solo un especialista con experiencia adecuada está equipado para ayudar.

			Por todo esto, el salvavidas más efectivo tiene que ver con un conocimiento de la gestión de estas corrientes, porque hay que saber moverse estratégicamente para que la naturaleza que nos es propia como seres pensantes equilibre su fuerza. Y aunque este libro o un buen profesional te brinden una guía de recursos y conocimiento, ten en cuenta que, de los males del pensar, de las rumiaciones o de las obsesiones o te salvas en primera persona, o no te salvas. Ninguna otra persona podrá hacer esa labor por ti.

			Una práctica que es conocimiento

			En mi práctica clínica he demostrado cómo casos de trastornos obsesivo-compulsivos severos dados por perdidos se han liberado de esa cárcel con técnicas que provienen de mi orientación psicológica: la terapia breve estratégica (TBE). Si has leído otros libros de divulgación probablemente te sorprenderá que la información que hayas obtenido hasta ahora sobre este tema difiere significativamente de lo que encontrarás aquí. He realizado una exhaustiva revisión de la literatura existente y puedo asegurarte que este libro toma un rumbo diferente por una contundente razón: la divulgación en psicología dista mucho de lo que implica una intervención psicológica efectiva. Y no solo eso, sino que a veces no concuerda y se divulgan bobadas que sobre el papel quedan amorosas, pero que alimentan los pensamientos mágicos de la buena suerte que pueden llegar a ser muy dañinos.

			

			Este libro propone un enfoque diferente, un conocimiento práctico, y por eso te invita a mi consulta, a que asistas a sesiones con diferentes pacientes. En cada capítulo, en la intimidad de un proceso terapéutico, un paciente expresa según sus palabras la manera en que le afligen sus pensamientos recurrentes y obsesivos. Con ellos nos adentraremos en un diálogo revelador, para que asistas en primera fila a la práctica de la terapia. A cada uno le prescribo ejercicios, psicosoluciones y frases-antídoto que tienen efectos positivos y, siendo testigo del devenir de las sesiones, podrás comprobar cómo estas impactan y modifican su comportamiento y, por ende, sus vidas. Por tanto, este es un libro práctico para experimentar otra manera de hacer las cosas. Es una lectura inmersiva donde puedes empatizar e incluso identificarte con los pacientes. Siguiendo las sesiones puedes integrar, como ellos, el conocimiento que se obtiene a través de las prácticas propuestas. El verdadero objetivo de este libro es entrenarte para ayudarte a alcanzar un dominio en la gestión de pensamientos dañinos.

			La terapia breve estratégica frente a los problemas de pensar demasiado

			La TBE en su tratamiento de los problemas de un pensamiento excesivo u obsesivo no suele durar más de diez sesiones. Entre la primera y la cuarta, a menudo se deshace el nudo problemático. Luego hay un trabajo de consolidación, es decir, de entrenar al paciente en un aprendizaje que le permita sostener ese cambio en el tiempo. Un factor determinante de esta terapia es que las explicaciones vienen a posteriori del cambio y no antes.

			Cuando el paciente inicia el proceso, a través del uso de una comunicación persuasiva hipnótica puede delegar el control en el terapeuta. Gracias a ello se atreve a experimentar ejercicios que nunca habría pensado por sí mismo y que lo ayudan a salir de la inercia del piloto automático y a sentirse seguro gracias a la contención de la terapia. Es así como aprende a través de la experiencia.

			En otro tipo de metodologías terapéuticas, como las terapias cognitivas comportamentales, lo normal es que empecemos al revés, enseñando al paciente a pensar bien para sentir bien, pero ¡ay!, de esta manera únicamente se está potenciando lo que estos pacientes ya saben hacer por exceso: pensar y entrenarse a pensar para por fin pensar bien. Pero ¿qué es «bien»? ¡Ya la hemos liado! Hemos abierto la caja de Pandora de nuevo, y con ella, un proceso incesante y obsesivo.

			En cambio, las estrategias de la terapia que practico y te propongo son eficaces porque primero se promueve el cambio desde las sensaciones y las percepciones. En una segunda fase, ese cambio va acompañado y reforzado por un aprendizaje que brinda autonomía a la persona.

			La terapia breve estratégica funciona

			Por circunstancias personales he sido una estudiante exhaustiva a la par que crítica con la materia de mi estudio. Considero la psicología una ciencia médica y, desde ese rigor, me importa resolver los problemas psicológicos en el menor tiempo posible. Cuando descubrí el trabajo del psicólogo Paul Watzlawick, centrado en el papel preponderante de la comunicación, y de su discípulo el psicólogo Giorgio Nardone, encontré en la TBE un enfoque que me permite resolver problemas psicológicos de forma efectiva y rápida. Es decir, es una terapia que ahorra sufrimiento a mis pacientes, y por eso me decanté por practicarla.

			

			La TBE es capaz de dar prescripciones que se basan en la lógica matemática de la paradoja, de la contradicción o de la creencia a la par que contiene un componente humanista, el cual permite acompañar a la persona y otorgarle a la comunicación, a la palabra y a la relación valores esenciales. Dicho de otro modo, la palabra es el bisturí con que me adentro en el problema.

			Los terapeutas breves estratégicos para resolver los conflictos entre los seres humanos de forma breve y eficaz usamos la perspectiva constructivista. El constructivismo nos dice que no existe una única realidad verdadera e inamovible, sino tantas como puntos de vista hay. Por eso, para resolver conflictos entre personas debemos tener muy presente uno de los pensamientos de Blaise Pascal:

			Cuando se quiere reprender a alguien útilmente y mostrarle que se equivoca, hace falta observar el punto de vista desde el que él considera la cosa, porque desde ese lado ordinariamente la cosa es verdad; hace falta, pues, darle la razón de esta verdad, pero se necesita también descubrirle el lado falso. Y él se alegra de esto porque ve que no se equivocaba, sino que no había considerado la cosa en todos los aspectos. Nadie se avergüenza de no llegar a verlo todo, pero nadie quiere reconocer estar equivocado.

			Las personas tendemos a aplicar en nuestra vida esquemas de percepción y de reacción redundantes. Se trata de formas de percibir la realidad, tanto externa como interna, mediante el filtro de un esquema rígido y cerrado que activa respuestas en nuestro sentir y en nuestro actuar redundantes y de manera automática. Son reacciones psicobiológicas no mediadas por la consciencia ni activadas por la voluntad. Es como si percibiésemos y reaccionásemos automáticamente.

			Uno de los logros de la TBE es que permite tomar consciencia del mecanismo automático y desmontarlo. Por ello, y por un uso de la comunicación más allá de la lógica de la razón que apuesta por una más afín al comportamiento humano que incluye las paradojas, las contradicciones y las creencias, es una terapia efectiva para tratar los trastornos que genera el exceso de pensamiento.

			Vamos a por el coco

			Este libro se centra en el sufrimiento oculto y silencioso que aflige a muchas personas. La mente puede convertirse en nuestra mayor enemiga al desarrollar malos hábitos de pensamiento, pero también podemos desactivarlos y reeducarla para que vuelva a ser nuestra mejor amiga.

			He estructurado y redactado este libro de tal manera que impulse un cambio inevitable en ti. Al exponer las vivencias reales de pacientes que luchan contra pensamientos intrusivos, obsesiones, ansiedad y paranoia, te empujo sutilmente hacia la transformación. Descubrirás que, al concluir su lectura, habrás integrado a la perfección las diez principales soluciones psicológicas para escapar de las trampas mentales de manera breve y eficaz. Además, las frases-antídoto más impactantes resonarán en tu mente, proporcionando el estímulo necesario para restaurar el equilibrio de tu salud mental.

			He seleccionado cuidadosamente estas psicosoluciones y frases poderosas para destruir la voracidad de cualquier tipo de obsesión que amenace con comernos el coco y consumirnos por dentro.

			

			A medida que te embarcas en la lectura de este libro, evita detenerte ante cualquier pensamiento, duda o sensación que surja. Concéntrate en el objetivo de completar la lectura de principio a fin, a pesar de que los pensamientos y las dudas intentarán distraerte. Permíteles existir, pero mantén tu enfoque firme en la lectura.

			Y recuerda: pensar resulta inevitable, pero comerse el coco es opcional

			Ten presente que pensar es un superpoder que conlleva una gran una responsabilidad. ¿Preparado para entrenar tu superpoder? ¡Vamos allá!

			Gracias por elegir esta lectura.

		

	
		
			Abriendo el coco

			Para comenzar a abrir el coco acompañaremos a María en su primer día de sesión terapéutica. Ponte cómoda tú también. Estamos en un espacio seguro, donde se puede hablar con confianza. Cada persona tiene su velocidad de apertura, así que seguir paso a paso a María nos permite desgranar poco a poco una información compleja de una manera sencilla. Gracias al caso de María, a sus preguntas y al diálogo que se establece entre paciente y terapeuta, asistimos en primera persona a un caso concreto que nos ilumina sobre cuestiones genéricas y que, al mismo tiempo, experimentamos de manera cercana y progresiva, lo que facilita la integración de los conceptos y, por ende, de un conocimiento destinado a poner fin al sufrimiento.

			María se sienta frente a mí. Es nuestra primera cita. Se sujeta la cabeza con las dos manos, como si dentro tuviera un hervidero de ideas y, en efecto, me dice:

			—Júlia, no sé por dónde empezar. No puedo más. Mi cabeza va a explotar... ¿Y si no cuento la verdad porque no me sé explicar bien? ¿Y si me olvido de cosas que es importante que sepas?

			Sospecho que María ha venido acompañada de «Sr./Sra. Y Si...», aunque probablemente ella no lo sabe. Lo más seguro es que piense que ella y el/la «Sr./Sra. Y Si» son la misma cosa. Se ha acostumbrado a vivir bajo su tiranía, a que tome la delantera y se superponga a sus pensamientos, convirtiéndolos en incesantes preguntas que la desorientan y le complican mucho la vida.

			

			—Veo que las esculturas de mis lobos, el blanco y el negro, han captado tu atención, ¿te gustan?

			María se sonroja levemente y balbucea.

			—Es que me han hecho pensar en una historia que leí una vez. Me pareció muy coherente y he intentado seguir su consejo. Es una historia que debería haberme ayudado, pero algo debo de hacer mal, porque sigo en el mismo punto.

			—Cuéntamela —le pido amablemente.

			—Oh, pero seguro que ya la sabes. ¿Y si te aburro? ¿Y si me olvido de la parte más importante? ¿Y si...?

			—Por favor, cuéntamela.

			María vuelve a tocarse la cabeza, como intentando frenar un vehículo que va demasiado deprisa. Mira las figuras de los lobos y comienza:

			—La historia cuenta la conversación entre un niño y su abuelo. El nieto le explica que no puede más, pues últimamente no para de pensar en cosas negativas. Cuanto más intenta no pensar en ellas, más se multiplican. De inmediato me sentí identificada con ese niño, porque a mí me ocurre lo mismo, mi cabeza no para de generar ideas negativas, siempre me pongo en lo peor y me siento fatal.

			»El abuelo de la historia consuela al niño diciéndole que lo que está viviendo significa que ya es mayor para que le sea revelado un gran secreto. A mí esas palabras me causaron una gran expectación, quizá comprendería al fin por qué me veía inundada de pensamientos negativos y cómo podía pararlos.

			»Entonces el abuelo le explica que la mente está habitada por dos lobos, un lobo blanco y otro negro. El lobo negro es aquel que dice cosas que te dan miedo para enfadarte, negativas para que sientas ansiedad, envidia o frustración... El lobo blanco te cuenta justo todo lo contrario: que no hay de qué preocuparse, que eso no ocurre, que estés tranquilo... El caso es que los dos lobos se encuentran en una pelea continua, combatiendo entre ellos.

			»Naturalmente el niño quiere saber cómo acaba esa pelea, si alguno gana. Y el abuelo contesta “¡Lo hará el que tú más alimentes!”.

			»Después del cuento, se recomendaba la importancia del pensamiento positivo.

			»Verás, Júlia, yo a partir de ahí he intentado dar de comer al lobo blanco y cada día intento hacer afirmaciones positivas, pero no hay manera, el coco se me dispara y no puedo parar de ver problemas, de rumiar incesantemente pensamientos que me mantienen en una tensión constante. ¿Qué estoy haciendo mal?

			La historia de los dos lobos simboliza una dinámica real de la mente. Todos, sin excepción, convivimos con esos dos lobos, con esa polaridad que se manifiesta en nuestros pensamientos. No podemos hacer nada al respecto, porque son dinámicas que escapan a nuestra voluntad. No se trata de que seamos mejores o peores personas, sino de comprender que ambas dinámicas forman parte de la mente y han de convivir a espaldas de nuestro control.

			—Quizá debas detenerte un momento y reflexionar, María. Estás tratando de que el lobo negro sea erradicado, de hacerlo desaparecer a través de las fórmulas mágicas del pensamiento positivo. Pero eso no funciona. Es más, empeora la situación, porque el lobo negado se enfurece y ataca con más virulencia. Es decir, toma más presencia, «gruñe más fuerte», para que te enteres de que está ahí, de que forma parte de ti.

			—Entonces ¿no puedo hacer nada?

			La voz de María suena desolada. Sé que como ella hay millones de personas, mujeres y hombres de todas las edades y condiciones sociales, que sufren de una manera terrible el asedio de un exceso de pensamiento tóxico. Es un sufrimiento incesante, porque esta dinámica está presente en todas las decisiones y los acontecimientos de sus vidas. A menudo es un sufrimiento callado, una preocupación tabú, pues genera vergüenza e inseguridad.

			

			—¡Claro que puedes hacer algo! Primero, debes entender que no puede ganar ni uno ni el otro. La mente no es una película de buenos y malos, de vencedores que arrasan con los villanos, ¡no! Si hay dos lobos repartiéndose el territorio de tu mente, lo que debes conseguir es que estén en equilibrio. Esa es la clave de la salud, un equilibrio tal que ni te enteres de que viven contigo. Los que os esforzáis en pensar en positivo, recurriendo a estas afirmaciones como una especie de talismán, interpretáis esta historia como que solo hay que alimentar al lobo blanco para vencer al negro. Sin embargo, al hacer esto te estas desequilibrando aún más, porque enfadas al lobo negro, lo pones rabioso y te ataca. Y en ese combate cada vez más intenso te sentirás cada vez más tensa, más angustiada e insegura.

			»La salud es un juego de equilibrio. Los griegos ya lo acuñaron en una máxima sencilla: “Todo en su justa medida”. En encontrarla radica la complejidad, pero también la orientación.

			—Me he dado cuenta de que yo sola no puedo dejar de...

			—¿De comerte el coco?

			—Haces que suene divertido.

			—Es una imagen divertida, y un poco de humor siempre sienta bien a los asuntos serios. Porque la vida es contraste y paradoja. A los seres humanos nos gustaría ser totalmente coherentes, pero, en realidad, no funcionamos así.

			—La verdad es que es como si realmente me estuviera comiendo la cabeza, como si masticara una y otra vez los mismos pensamientos y rumiara sin cesar las mismas obsesiones.

			—Por eso vamos a poner juntas a los lobos a dieta.

			—¿A dieta?

			—Debes aprender a dejar de alimentar a estos dos lobos porque ellos ya son capaces de encontrar alimento por sí mismos. No será fácil, por eso te diseñaré un programa estratégico a medida.

			—Es que ya no sé quién soy yo o quiénes son los lobos.

			—Lo sé; ese será nuestro primer objetivo: que los identifiques. La meta es que dejes de alimentarlos por completo, es decir, de hablar mentalmente con ellos, por mucho que te pidan de comer de forma amable (el lobo blanco) o amenazadora (el lobo negro) para que les hagas caso. Debes saber que cada vez que hablas o te disgustas con ellos los alimentas más y no paran de crecer en tu mente. Así, devoran todo lo que encuentran en tu interior hasta dejarte cada vez más debilitada. Cuanto más los alimentas, más te piden...

			»Pero lo importante es que entiendas que siempre han estado dentro de ti. Se alimentaban por sí solos, y tú no te dabas cuenta o no te preocupabas demasiado si alguna vez reparabas en su presencia.

			»Pero ahora sientes una tensión y una ansiedad constantes porque percibes la lucha que hay entre esos dos lobos y has tomado partido en el conflicto, posicionándote del lado de uno de ellos, el lobo blanco. Y esta postura tuya ha enfadado al negro, quien está mostrando toda su fuerza dentro de ti.

			—Ni que lo digas, no me deja ni dormir... Es un no parar de pensar cosas feas que no debería, cosas que creo que la gente no piensa. ¿Y si esto no tiene solución?

			—Iremos paso a paso, vamos a cambiar la forma en la que les das de comer ahora para que estén más tranquilos, ninguno pase hambre y, a la vez, empiecen a compensarse y a equilibrarse. Nuestro objetivo será que vuelvan a su dinámica en el trastero de tu mente, el subconsciente, funcionando sin tu ayuda, sin que tú te enteres.

			

			»Para solucionar los bucles en los que la mente nos mantiene, la TBE, que es mi orientación terapéutica, utiliza diferentes estrategias. A veces, paradójicamente, los problemas se solucionan alimentando más al lobo negro durante un tiempo y de una forma determinada. Esto parece una contradicción, pero los humanos somos más contradictorios que coherentes, y la lógica de pensar y sentir se basa más en la paradoja y la contradicción que en la coherencia.

			»Aunque nos han hecho creer que debemos frenar y eliminar los pensamientos negativos, veremos que, la mayoría de las veces, hay que hacer justo lo contrario: acelerar los pensamientos negativos durante un tiempo determinado. Esa aceleración provoca, paradójicamente, que se detengan y, por consiguiente, alivio. Los aceleramos para desacelerarlos.

			—¡Los aceleramos para desacelerarlos! ¡Parece magia!

			—Bueno, Arthur Clarke decía que una tecnología lo bastante avanzada no se distingue mucho de la magia.

			—¿Y si conmigo no funciona? Porque yo tengo pensamientos muy negativos. Son tan terribles que ya no puedo ni volar en avión. Voy a tener que renunciar a un viaje de trabajo, y me temo que al final me acabarán despidiendo.

			—¿Te da miedo volar?

			—Me da mucho miedo que ocurra un accidente. No a que el avión se caiga o algo así, no. El atentado del 11-S me dejó en shock. Desde entonces mi miedo es que pongan una bomba dentro del avión en que viajo. Mi anterior terapeuta trataba de tranquilizarme diciéndome que el noventa por ciento de las cosas que nos preocupan no ocurren. Pero a mí este dato no me tranquilizaba nada. Aunque intentaba utilizar la frase como un talismán, en realidad pensaba «a mí me da igual el noventa por ciento, ¡yo seré ese diez!».

			Esta solución de apelar a frases talismán, afirmaciones positivas que minimizan los pensamientos en función de porcentajes, o de intentar que los pacientes que sufren de pensamientos obsesivos identifiquen sus pensamientos negativos y se cuestionen si son racionales o irracionales es totalmente ineficiente. Como bien explica María, en su lógica se aferrará a ese 10 por ciento y allí se situará ella.

			—María, ¿cómo crees que puedes minimizar el riesgo?

			—Evitando subirme al avión... Como hago desde hace un tiempo... Ya me siento incapaz de viajar en uno.

			—Pero, si tuvieras que coger un avión por urgencia sí o sí, ¿qué precauciones tomarías?

			—Para reducir el porcentaje de riesgo del accidente sería yo misma la que introduciría un artefacto. Por ejemplo, podría conseguir meter en el avión una bomba sencilla, un cóctel molotov, y así me protegería a mí y a todo el pasaje porque, evidentemente, no la haría detonar.

			Esta lógica, a priori, se basa en una hipótesis inicial que parece absurda: «Moriré en el avión por un atentado terrorista». Al pensar la solución (llevo yo la bomba y así cumplo con el 10 por ciento de imprevistos), la respuesta tranquiliza. Esta lógica desen­cadena una cascada de pensamientos, de preguntas y respuestas coherentes entre ellas, aunque respondan a una duda o hipótesis inicial absurda. Hemos de entender que para las personas obsesivas la hipótesis no tiene nada de absurda, porque el miedo es tanto que es la única manera que encuentran para calmar su fobia.

			Lo que hay que desactivar no es intentar convencer a la persona de si le va a pasar algo o no. De hecho, en esa postura, el profesional comete el mismo error que el paciente al creerse que, por ser psicólogo, controla el futuro. Las frases como «estate tranquilo, no va a suceder nada» no solo no sirven, sino que son contraproducentes y alimentan los pensamientos que confirman que el avión puede ser peligroso. Lo que hay que hacer es entrenar al paciente para gestionar el miedo, como iremos viendo.

			

			—Ojalá yo fuera como el resto de las personas, y nunca pensara en si van a poner una bomba en el avión o no, o si en realidad quiero suicidarme, porque se me pasó por la cabeza tirarme a la vía del metro, o...

			—María, nadie está libre de tener ideas negativas o pensamientos raros o estrambóticos. En realidad, ¿sabes que según los últimos estudios nuestro cerebro es capaz de crear un promedio de entre seis mil a setenta mil pensamientos al día. ¿Y de estos se estima que más del noventa por ciento son repetitivos, bizarros y un ochenta por ciento negativos?

			Nuevamente, no se trata de poner el foco en el porcentaje, sino en evidenciar que todos estamos a merced del piloto automático de la mente, y pensamos infinidad de cosas, muchas de ellas extravagantes. El asunto es que esos pensamientos se quedan en el trastero de la mente, en ese fondo inconsciente, y por ello pasan desapercibidos.

			Las personas que sufren por sus pensamientos negativos son aquellas que han empezado a darle especial atención a ese piloto automático. Se toman en serio pensamientos que son un lastre, pero al darles validez empiezan a tomar poder sobre ellas y sobre sus vidas.

			—La dieta consistirá en identificar esos pensamientos, saber bajo qué máscara se introducen desde el trastero de tu mente en el día a día, y aplicar las psicosoluciones necesarias para equilibrar la mente.

			—Y con esta dieta, ¿será como si desaparecieran?

			—Bien observado, acuérdate de que ningún lobo ha de ganar, no es una cuestión de erradicar, sino de aceptar la naturaleza de nuestra mente, aprender a convivir con ella o a pesar de ella. Con esta dieta conseguiremos que los dos lobos vuelvan al subconsciente. Allí jugarán al pillapilla o descansarán, pero ya casi no te enterarás. Eso es lo que ocurre en una mente sana y equilibrada. Apenas es consciente del tumulto de sus pensamientos en piloto automático porque está concentrada en la acción del presente. Y si quieres silencio mental, primero tendrás que hacerte amiga de los lobos salvajes que aúllan en tu mente.

			—Pero, Júlia, ¿y si entran de nuevo en combate?

			La «Señora Y Si» volvía a adelantarse a María. Pronto la desen­mascararíamos, dándole a María una de las mejores herramientas para mantener a raya los pensamientos obsesivos.

			—Si vuelve a pasar, sabrás que no es tu guerra, y si quieres que termine, deberás vencer sin combatirla.

			Así que, mi querida lectora, siguiendo a María, te propongo caminar esta experiencia a lo largo de las páginas de este libro. Puede que, por el momento, tu «Señora Y Si» te haga ver la cuesta más empinada de lo que en realidad es.

			Sin embargo, ya hemos dado el primer gran paso. Hemos entendido que la mente es como el símbolo del ying y el yang de la tradición china. Aceptemos, pues, estas dos fuerzas opuestas e interconectadas que forman el todo, y que son parte de nosotros. Atendamos a esa naturaleza sin violentarla ni controlarla.
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