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    A mis cimientos: Luis, Antonia, Pere y Madrona.


    A Carles: mi pasado, mi presente y mi futuro.


    A Alberto, David, Ramón e Ylenia: mis cuatro fantásticos.


    A mis pacientes: mis valientes.

  


  
    ¿Vives o sobrevives?


     


     


    Introducción


     


     


    No sabría decir la de veces que he oído que «vivimos en una sociedad enferma», que «dónde iremos a parar», que «esto antes no pasaba», que «qué estamos haciendo» y otras tantas frases por el estilo. No te esfuerces, la mayoría de estas preguntas se las viene haciendo el ser humano desde que empezó a caminar sobre este planeta y, si bien es cierto que es apasionante buscar el porqué de las cosas, lo maravilloso y paradójico a la vez es que probablemente no lo encuentre nunca. Es casi imposible saberlo todo, cosa que, por otra parte, está muy bien porque sería muy aburrido. El tener cosas por hacer o por saber siempre nos mantendrá en acción; en definitiva, vivos.


    De todas formas, lo verdaderamente importante en la vida quizás no sea tanto tener el Santo Grial en nuestras manos como el proceso de querer encontrarlo. Mi intención al escribir estas líneas es reflexionar, cuestionar y, en la medida de lo posible, gracias a mi experiencia clínica y personal, poner sobre la mesa lo que resulta molesto, lo incorrecto si me apuras; pero, al fin y al cabo, es lo que hace que te cueste dormir por las noches, que llores a escondidas cuando no hay nadie, que todo a tu alrededor parezca maravilloso y tú en cambio estés deseando que te trague la tierra.


    He querido escribir aquello que me gustaría leer. Estoy absolutamente convencida de que en mi profesión, como en tantas otras, el profesional debe creer en aquello que hace; de lo contrario, te conviertes en un vendedor de humo y, lo peor de todo, te generas una de las peores sensaciones con las que tiene que lidiar el ser humano: la maldita incongruencia interior, fruto de no hacer lo que realmente creemos o, peor aún, de hacer ver que creemos en aquello que estamos haciendo, ¡qué horror!


    Parto de la base de que la Educación recibida (sí, en mayúsculas), tanto en el seno de nuestra familia, en la escuela y en la sociedad en la que vivimos, explica en muchas ocasiones quiénes somos y la actitud que tenemos ante la vida. Pero no resulta del todo determinante, de manera que gracias a nuestro cerebro, ampliamente plástico, la reeducación casi siempre es posible. Eso sólo se consigue analizando sobre qué bases nos sustentamos, si estamos o no de acuerdo y hasta qué punto lo que creemos merece una revisión puesto que nos está amargando la vida.


    Veremos lo que somos, lo que eres y cómo, a través de la reeducación personal, puedes llegar a reconducir tu malestar si aceptas tu realidad y te comprometes contigo mismo a cambiarla cuando no te guste. Es importante conocerse primero, después aceptarse y, finalmente, comprometerse a cambiar o mejorar aquello que no nos gusta. Quejarse está bien, pero ese bienestar que sólo dura unos segundos es la peor de las estrategias. Y quiero dejarte claro que tienes todo el derecho del mundo a hacerlo, recuérdaselo a quien te lo eche en cara, pero tienes la obligación personal de mejorarte y seguir creciendo.


    No creo que vivamos en un mundo enfermo, sino que me inclino a pensar que lo hacemos no tanto en una sociedad maleducada como sí MAL EDUCADA. Somos como edificios, unos más altos, otros más bajos, unos mejor decorados, otros más espartanos. Esto da igual, al fin y al cabo es fachada y, como nos recuerdan ciertos suecos, uno puede redecorar su vida en cualquier momento y encima montarse una república independiente en su propia casa. No me importa tanto que te cuestiones si debes cambiar de persiana, pintar la ventana o poner una puerta blindada. Lo que me encantaría que conocieras es sobre qué cimientos sustentas tu propia casa, lo que hace que se mantenga en pie o que esté a punto de derrumbarse. Esas bases están en lo más profundo de tu ser, en tus creencias y en tu manera de ver la vida, y eso, en su mayor parte, lo has aprendido. Es lo que has ido escribiendo sobre esa pizarra en blanco que traías al nacer. Te han educado y te has educado, y de eso depende la apariencia final de tu «casa».


    Reeducarse implica dejar de quejarse continuamente y empezar a cuestionarse y actuar. Te repito que la queja no es mala, y muchos cambios se inician con ella, pero acostumbrarse a hacer sólo eso es como si pudieras ir a cualquier restaurante a probar platos nuevos pero prefirieras el que está más cerca, a pesar de que su menú es bastante limitado y que en más de una ocasión no te ha sentado nada bien. No te acomodes, que no estés mal no significa que estés bien. Ser crítico y proactivo te proyecta hacia delante, mientras que ser quejica y pasivo te apoltrona en el sofá. Tú decides.


    Te invito a que cojas la pala y que excaves, cual Indiana Jones, hasta llegar a los cimientos que te mantienen firme o que te sacuden como un terremoto de 9.2 grados en la escala Richter. No es tarea fácil, pero te aseguro que es altamente gratificante.


    Prometo no ser muy quejica, aunque déjame que sea crítica, hasta conmigo misma, para conseguir mi único objetivo: sacudir la base para fortalecer la estructura.


    Empecemos...

  


  
    1


     


    Alicia en el País de Ysilandia


     


     


    Había una vez... un cuento. Eso es lo que había. Y me encantan, que conste; pero para leer en el sofá una tarde de domingo y abstraerme de la realidad, que es cruel e injusta a veces, pero maravillosa en la mayoría de las ocasiones. El «déjate de cuentos» que más de uno de nosotros hemos escuchado a lo largo de nuestra vida y que tanto nos ha podido molestar, nos sirve de mucho cuando quien nos lo dice intenta bajarnos de la nube a la que nos hemos subido. No quiero empezar el libro cortando el rollo y preconizando un exceso de realismo, en el que abstraerse o incluso soñar pueda llegar a ser pernicioso, nada más lejos de mi intención. De hecho, creo que el día que deje de tener sueños o fantasías pediré que paren el mundo y me bajaré de él. En este sentido me aproximo más al «sueña sin límites y vive sin miedo», sin titubeo alguno. Me refiero al bofetón de realidad que de vez en cuando nos merecemos para que nuestra mente no nos juegue una mala pasada por estar en mundos que desconocemos, que anticipamos o que ni siquiera existen y que, además, nos hacen sufrir sin que sean reales. A eso me refiero. Bienvenido a Ysilandia...


    Leí en una ocasión que la mayoría de las cosas por las que nos preocupamos nunca ocurren, pero, a pesar de esta afirmación tan cierta, insistimos en generarnos inquietud y nerviosismo, sufriendo inútilmente, porque creemos que así, cuando llegue esa no realidad (porque ni ha ocurrido ni tenemos la certeza de que vaya a ocurrir), estaremos preparados. No es una buena preparación, más bien es una auténtica pérdida de tiempo. Y si hay algo valioso en la vida es precisamente el tiempo, porque sí que existe la certeza total y absoluta en cuanto a que éste no es infinito e ilimitado. No vas a vivir mil años, ni yo tampoco. Eso seguro que no le ocurrirá a nadie.


    Fíjate en lo que tienes a tu alrededor en estos momentos y observa cuántos objetos permiten que te anticipes en el tiempo: calendarios, agendas, folletos de vacaciones de verano en diciembre, planes de jubilación, fondos de pensiones, etc. Y no está nada mal que estén ahí. La gestión del tiempo te va a ser muy útil a la hora de organizar distintos aspectos de tu vida presente. E insisto en lo de presente. Más adelante veremos la importancia del aquí y ahora.


    ¿Qué ocurriría si vieras a alguien conocido que está muy nervioso e inquieto? Seguramente le preguntarías qué le ocurre. Si te contestara que está preocupado por el menú que va a poner a su familia en Nochebuena y resulta que estáis en abril, tu cara sería todo un poema. En ella se vería claramente reflejada tu más que probable preocupación por su equilibrio mental; cuando menos te provocaría cierta inquietud y estupefacción. Te pondrías a pensar algo así como: «Pero ¿por qué se preocupa ahora por Navidad si quedan ocho meses?». Creerías que es una anticipación innecesaria y enfermiza. Estarías en lo cierto. Te pongo otro ejemplo. Si observas cómo tu pareja o un amigo se toma un antibiótico y le preguntas si le ocurre algo, una respuesta del tipo: «Me lo tomo por si la semana que viene tengo infección de orina» te llevaría a teclear rápidamente «psicólogo» en Google. Con estos dos ejemplos pretendo que veas que cierta anticipación está bien, pero que la preocupación subyacente al hecho no ocurrido todavía es ridícula. Lo malo es que, de otra forma y con otras temáticas, estamos preparando constantemente en nuestra cabeza cenas de Nochevieja en abril y tomando antibióticos «por si...». Es lo que los psicólogos llamamos ansiedad «anticipatoria» y que yo he rebautizado con nombre de país: Ysilandia.


    Ya desde bien pequeñitos se nos advierte: «Y si te sale mal...», «Y si no apruebas....», «Y si no le gustas...», «Y si te equivocas...», «Y si te caes...». Estas frases, lejos de protegernos o hacernos más fuertes, nos debilitan y nos cortan las alas. Insisto en que hay que educar en la preparación para ciertos acontecimientos, en la tolerancia a la frustración, en el «no» y en aprender a manejar el sufrimiento. Otra cosa es que los acontecimientos negativos nos paralicen sin tener la certeza de que vayan a ocurrir, porque en muchas ocasiones sólo el hecho de escucharlos en nuestra cabeza nos puede llevar a no hacer nada, al bloqueo, al miedo a fracasar, al peligrosísimo «para qué intentarlo, si me va a salir mal». Ésa es la base del sufrimiento inútil.


    Recuerdo que cuando era adolescente cada vez que salía de un examen verbalizaba, casi como un mantra, «seguro que he suspendido», y era una buenísima estudiante. Lo hacía como si fuera un amuleto de protección. Al decirles a los demás que la cosa iba a ir mal, aun cuando los hechos, que no mis miedos y mis pensamientos, indicaban que no iba a ser así, me permitía dos cosas: primero, buscar la respuesta contraria de «seguro que apruebas, ya verás» que neutralizara ese miedo irracional y calmara mi inseguridad; segundo, estar preparada por «Y si...». Metida de lleno en el maldito círculo vicioso del «¿Y si me sale mal...?». Creemos que así ya estamos preparados para lo peor, cuando en realidad lo único que hacemos es sufrir de la forma más inútil posible. De este modo no se vive, se sobrevive...


    Leyendo estas líneas es muy probable que te estés preguntando cómo es posible que lleguemos a comernos tanto la cabeza, hasta el punto, en ocasiones surrealista, de sufrir por cosas que ¡ni existen ni ocurren! No creas que es algo poco usual, y, si te sientes identificado, piensa que eres muy, pero que muy humano. Pero también está en tu condición humana el poder reconocerlo, identificarlo y, si verdaderamente crees que tu disco duro está a punto de petar, desfragmentarlo.


    Créeme si te digo que es posible. Vas a tener que aprender a mandarte un rato a paseo o, al menos, a algunos de tus pensamientos. Contesta una sola pregunta:


     


    Imagina que cada mañana, desde que te levantas, te acompaña una persona que te coge del brazo y durante todo el día va reproduciendo en voz alta, cerca de tu oído, cada uno de esos pensamientos negativos que creas en tu mente. ¿Podrías decirme cuánto tiempo serías capaz de aguantar sin pronunciar un «cállate ya» o «déjame en paz»? Yo, te confieso que menos de un minuto. Si es así, ¿por qué te soportas a ti mismo cuando entras en ese registro? Piénsalo, pero, por favor, no lo hagas mucho que ya sabes lo que pasa...


     


    En las paredes de mi consulta tengo un montón de frases y citas colgadas que he visto por ahí y me han gustado. Muchos de mis pacientes me señalan alguna de ellas y me dicen: «Ése soy yo». Has de saber que una de las más señaladas es la que reza: «NO HAY PEOR TORMENTA QUE LA QUE SE ARMA UNO SOLITO EN LA CABEZA», porque realmente los peores presagios siempre los construimos nosotros; nuestro peor enemigo vive dentro de nuestra mente. De hecho, en innumerables ocasiones, cuando la vida te ha dado un par de guantazos seguro que has salido adelante y has sido capaz de seguir caminando. Recuerda en cuántas ocasiones te fustigabas y te lamentabas creyendo que no ibas a ser capaz de soportar ciertas situaciones en caso de que ocurrieran y, cuando realmente han ocurrido, no te ha quedado más remedio que lidiar con ellas. No olvides que venimos con el instinto de supervivencia de fábrica y, sin saber muy bien ni cómo ni por qué, cuando la vida nos azota sacamos fuerzas de donde sea. Ten esto siempre presente.


    Todo reside en un triángulo psicológico propio del ser humano que, en ocasiones, es una auténtica relación de amor y odio. Cada uno de nosotros cuenta con un sistema compuesto por tres elementos que definen y explican nuestro funcionamiento mental, emocional y comportamental. Hablo de lo que yo denomino «La Santísima Trinidad». Si quieres saber qué somos, te diré que básicamente tres cosas: lo que pensamos, lo que sentimos y lo que hacemos. Resumiendo: PENSAMIENTO, EMOCIÓN y CONDUCTA.


    Imagínatelo como un sistema de poleas en el que el movimiento de un elemento afecta a todos los demás. Lo que piensas o, mejor dicho, la manera en que piensas genera unas emociones en ti que hacen que te comportes de una forma determinada. Pero si aprendes a regular las emociones a pesar de la manera que tienes de pensar, es posible que puedas cambiar tu conducta; al cambiar ésta modelas tu forma de pensamiento y, si te centras en positivar tu pensamiento, tus emociones te lo agradecerán. El sistema se retroalimenta en cada uno de sus elementos.


    La analogía del iceberg nos puede ayudar a entender cómo funcionan estos tres elementos:
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    Al igual que en el iceberg, la parte visible suele ser la de menor volumen pero es la que más llama la atención. En este sentido, esa zona hace referencia a nuestro comportamiento o conducta, a lo que hacemos o no hacemos, y eso es claramente observable tanto por nosotros mismos como por los demás. Vayamos ahora a lo que hay bajo el agua, que suele ser mucho más voluminoso y, en cierto modo, sobre lo que se sustenta aquello que se puede ver.


    En las profundidades de nuestro iceberg personal se encuentran nuestros pensamientos y nuestras emociones, y éstos difícilmente son observables, sobre todo aquello que pensamos, pero tienen un peso primordial a la hora de mantener la estructura a flote o hundirla del todo si empieza a haber grietas en la parte sumergida.


    Es mucho más fácil relatar lo que hacemos o dejamos de hacer que expresar qué pensamos y qué sentimos; y a los demás les ocurre lo mismo. Quienes nos rodean pueden ver si vamos a trabajar o nos quedamos tapados con la manta en el sofá, pero difícilmente podrán ver qué pensamientos se esconden tras esa decisión o qué es lo que realmente sentimos a no ser que nosotros, de forma voluntaria, intentemos de la mejor manera posible hacernos entender en ese terreno. Y no es nada fácil porque no nacemos con esa habilidad. No se nos educa para expresar lo que pensamos y, menos aún, lo que sentimos, pero sí que se hace mucho hincapié en lo que hacemos o dejamos de hacer.


    Se nos enseña desde pequeñitos a estar pendientes de la conducta, pero no se nos enseña un lenguaje interno que permita conectar con nuestros pensamientos ni un lenguaje emocional que favorezca la expresión y regulación de nuestros sentimientos, sobre todo cuando no son agradables.


    Es por eso que, en ocasiones, nos sentimos fatal cuando los demás nos juzgan por aquello que hacemos pero no entienden que lo que flota y observan de nosotros se sustenta sobre lo que hay debajo del agua, y que aquello que ven viene explicado por aquello que no ven. En vez de sentirnos comprendidos, nos sentimos juzgados por nuestros actos. Y eso duele.


    Lo que nos pasa factura es el hecho de haber sido adoctrinados en la creencia de que somos lo que nos ocurre, de manera que nos convertimos en meros seres vivos que responden casi de forma automática a los acontecimientos. No es así realmente. No somos aquello que nos ocurre sino el procesamiento que hacemos sobre lo que nos ocurre. Si no, ¿por qué dos personas reaccionan de forma distinta a un mismo hecho?


    Recuerdo que hace tiempo acudió a mi consulta Pablo, un hombre de unos 40 años con un evidente cuadro depresivo. Él podía dar una explicación clara a lo que le pasaba, poniendo como antecedente el despido en la empresa: «Estoy deprimido porque me he quedado sin trabajo». No cabe duda de que es un acontecimiento vital estresante. Es absolutamente lógico y racional constatar que una persona que acaba de perder su empleo pueda llegar a tener una depresión.


    Al cabo de unos días, en una cena con amigos, coincidí con una pareja a la que hacía mucho tiempo que no veía. Nos pusimos al día en lo referente a nuestras vidas y Miguel, el marido de mi amiga, me contó que, tras perder el puesto de trabajo hacía unos meses, había dado un cambio radical a su vida y, a pesar de todo, se sentía muchísimo mejor. A lo largo de la conversación me di cuenta de que hablaba de la misma empresa en la que había estado trabajando mi paciente y que, además, ocupaban casi el mismo puesto. En ese momento me vino a la cabeza lo de «no somos lo que nos ocurre sino cómo procesamos aquello que nos ocurre» .


    Si realmente fueran las circunstancias vitales o las situaciones por las que tenemos que pasar las que explicaran nuestras emociones y nuestra conducta, queda claro que Miguel y Pablo serían la excepción. Mi paciente se había ido de vacaciones a Ysilandia y el marido de mi amiga nunca se planteó sacar los billetes de avión para visitar semejante destino. Veamos cómo manejó cada uno de ellos la situación:
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    Fíjate en la columna en la que pone «SITUACIÓN». Es igual en ambos casos y además se trataba de la misma empresa con un puesto de trabajo casi idéntico. Pero observa cómo cambia el manejo interno de la situación: los pensamientos asociados, las emociones que éstos generan y la conducta resultante son muy diferentes en Pablo y en Miguel, partiendo ambos del mismo punto. Obviamente cada uno de nosotros tiene su propia realidad, ha recibido una determinada educación, le han ocurrido una serie de sucesos, tiene unas características propias de personalidad y no todos reaccionamos igual ante lo que nos ocurre. Pero todos estos componentes no deben determinar de forma irreversible nuestros pensamientos y emociones; en todo caso, nos ayudan a entender quiénes somos y por qué procesamos la información como la procesamos. Si realmente vivimos presos de pensamientos y emociones negativos, se convierte en tarea casi obligatoria, para poder estar mejor, revisarlos y hacer todo lo posible para aprender a manejarlos. Al fin y al cabo los creamos nosotros.


    Mi paciente entró en pánico, aunque no sólo por la situación en sí, que desgraciadamente la tienen que sufrir millones de personas en nuestro país. Esta experiencia puede llegar a ser tan dramática que hay quien, no viendo salida, decide incluso acabar con su vida. No olvidemos nunca que la persona también tiene un límite en su capacidad de sufrimiento y que hay ocasiones en las que hay gente que decide tirar la toalla.


    En el caso de mi paciente, Pablo, el maldito «Y si...» se apoderó de él. Vuelvo a repetir que la situación por la que tuvo que pasar no se la deseo a nadie, pero sus pensamientos la convirtieron en catastrófica cuando realmente no era así: tenía dos años de paro; un currículum excelente, lo que aumentaba de manera considerable la probabilidad de encontrar trabajo; su mujer tenía un buen empleo y, afortunadamente, llegado a un caso extremo de necesidad, sus padres los hubieran podido ayudar porque gozaban de una buena situación económica.


    Lo que hizo Pablo fue poner el modo on en pensamiento negativo y se dejó arrastrar por él. Lo peor es que él creía que era lo normal y que, además, no había cambio posible porque lo que realmente importaba era la situación, no cómo la manejaba él. La incertidumbre, el miedo y el pánico no le dejaban ver el «todavía me quedan dos años de paro», sino que le llevaban al «Y si se acaban los dos años de paro y no encuentro trabajo...».


    El problema en este tipo de situaciones es que la mente entra en bucle alrededor del problema y es incapaz de centrarse en la solución. Lo que suelo hacer en estos casos es enfrentar a la persona a sus propios miedos, de manera que hago realidad sus peores temores para ver qué recursos tendría en caso de que ocurrieran. Es una paradoja curiosa en la que, casi de forma inmediata, la persona deja de dar vueltas al problema y se centra en la solución. En este caso, la mayor preocupación de mi paciente hacía referencia al tema económico. El miedo a agotar la prestación y no poder hacer frente a los gastos lo tenía atemorizado. Durante mucho tiempo había tenido que lidiar con demasiado nerviosismo, hasta que finalmente su cuerpo se rindió y empezó a experimentar una profunda tristeza unida a un fuerte sentimiento de incompetencia e inutilidad. En ese estado emocional se encontraba Pablo la primera vez que le vi. Llevaba meses con un cuadro ansioso no tratado y su mujer decidió llamarme ante ciertos síntomas que la alarmaron: un día, a la hora de levantarse, no quería ni asearse ni salir de la cama. Verlo nervioso la preocupaba, pero verlo abatido la asustó realmente. Pablo acudió a mí casi arrastrado por ella. No es nada infrecuente que, tras períodos largos de ansiedad y nerviosismo en los que la persona no ha podido salir adelante con sus mecanismos internos de afrontamiento y manejo de ese estado emocional, acabe sumida en un cuadro depresivo. Es el síntoma de aquellas personas que han estado sufriendo y luchando contra ellos mismos durante mucho tiempo.


    Os reproduzco una conversación que tuve en una de las sesiones con Pablo:


     


    —¡Qué desastre, Sònia! No sé cómo lo haré. Si en dos años no encuentro trabajo, con lo que cobra mi mujer no saldremos adelante...


    —Actualmente, con lo que cobras tú del paro y lo que gana ella, ¿salís adelante?


    —Sí, sí. De momento podemos aguantar perfectamente.


    —Por lo que entiendo, me estás queriendo decir que en los próximos dos años tenéis tranquilidad económica, al menos.


    —Sí, sí. En ese sentido tengo dos años de calma relativa, pero ¿y si se me acaba el paro y no tengo trabajo?


    —Vaya, la verdad es que el panorama es bastante complicado, porque si se te acaba el paro y no has encontrado trabajo, ¿qué vas a hacer?


    —¡¿Cómo que qué haré?! ¿Crees que se me acabará el paro y estaré sin empleo? Hombre, todavía quedan dos años, supongo que algo encontraré.


    —Ya, supongo que sí; pero debes empezar a preocuparte ya, que la situación está fatal y como se te acabe la prestación...


    —Hombre, Sònia. No lo pintes todo tan negro, ¿no? En dos años supongo que algo saldrá, y si llega el momento nos apretaremos el cinturón, mi mujer trabajará más horas y mis padres me pueden echar una mano.


    —Vaya, veo que ya lo tienes solucionado.


    —¿...?


    —Si se te acaba el paro y no tienes trabajo, ya has encontrado una solución.


    —Pues sí... Pero supongo que encontraré algo antes, ¿no?


    —Por supuesto, y en caso de que no sea así, acabas de encontrar una salida...


     


    Te aseguro que entró con una cara y salió con otra. No por lo que yo le dijera, sino porque fue capaz de ver por él mismo que ya tenía una posible solución a lo que tanto le preocupaba. Al pobre Pablo le tuve que apretar un poco las tuercas, pero creo que era necesario que alguien reprodujera ante él su pesimismo para que reaccionara. Dejó de dar vueltas y vueltas a sus «Y si...» para centrarse en los recursos que ignoraba que tuviera en caso de que la situación tan temida por él acabara convirtiéndose en realidad.


    No es magia. La conversación que os he reproducido obviamente es sólo un pequeño fragmento de una de las muchas sesiones que tuvimos. Antes habíamos centrado mucho la atención en su comportamiento, en el establecimiento de nuevas rutinas para sacarlo de ese estado de tristeza que se había apoderado de él, en la incorporación de cierta actividad deportiva (que siempre había practicado y con la que tanto disfrutaba tiempo atrás). Para poder trabajar los pensamientos y reestructurarlos a ese nivel se hizo necesario previamente trabajar otras áreas y, sobre todo, hacerle ver que tenía todo el derecho a estar triste, que era normal que lo estuviera por la situación que le había tocado vivir. Tras intervenir en esa línea es cuando entramos a revisar esos pensamientos que le seguían atormentando y que hacían peligrar su avance.


    Ahora te toca a ti. Todos tenemos, incluida la que escribe estas líneas, que no es ajena a nada de todo esto, esos «Y si...» que de vez en cuando aparecen para amargarnos el rato. Realicemos un ejercicio.


    A continuación tienes una tabla en la que aparecen tres «Y si...» que te pertenecen, los tuyos. Conecta con tus miedos y escribe libremente aquello que todavía no ha ocurrido pero tienes miedo de que ocurra. No intentes ser racional, habla con ese niño que todos llevamos dentro y deja que se exprese. Cuando acabes, relee lo que hayas escrito antes de seguir leyendo:
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    Seguramente te ha cambiado la cara o has empezado a sentir cierto malestar cuando, una vez acabado el ejercicio, lo has revisado. Puede que incluso hayas dicho: «Bueno, hasta aquí con el libro este por hoy». De verdad que no era mi intención hacerte sentir mal de forma gratuita. Más bien quería que te dieras cuenta de lo que hemos estado hablando hasta ahora. De cómo, cuando nuestra mente empieza con los «Y si...», todo nuestro cuerpo lo nota. No en vano hemos visto que el pensamiento, la emoción y la conducta están estrechamente relacionados entre sí.


    Bueno, luego nos ocupamos de lo que has escrito, ahora me gustaría que imagines una situación:


     


    Necesitas una lavadora porque la que tienes se te ha estropeado. Te pones a buscar una nueva, valorando en distintos comercios cuál es la mejor según tus necesidades y siguiendo un presupuesto. Bien, ya te has decidido y hoy mismo te traen la lavadora a casa. La pones en funcionamiento y no puedes evitar dirigir tu mirada al tambor, con la ropa dentro, el jabón haciendo su espuma (no lo niegues, todos nos hemos quedado absortos viendo eso alguna vez), pero...¡no para de centrifugar! Llevas una hora yendo y viniendo a comprobar que el tambor sigue girando a 1.200 revoluciones por minuto cuando has empezado a preguntarte si es normal que esté tanto tiempo dando vueltas. A las tres horas y media ya has considerado que es tiempo suficiente para ver que algo no funciona bien.


     


    En estos momentos tienes dos opciones:


     


    1. Ya parará. Yo no hago nada.


    2. Esto no es normal. Intentas pararla y/o ponerte en contacto con el servicio técnico.


    No escojas todavía. Vamos a la segunda parte del ejercicio en el que estábamos inmersos.


    Ahora piensa en cada una de las situaciones temidas que has escrito anteriormente y, por arte de magia, como si tu mente fuese un oráculo o una bola de cristal capaz de ver el futuro (en negro, eso sí), resulta que todo aquello que has temido va a ocurrir de forma inminente, con la certeza total y absoluta, sin ningún tipo de duda. Se trata de que te pongas manos a la obra y en la segunda columna escribas tu plan de acción para cada una de las situaciones:
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    A pesar de que las situaciones no serán para nada agradables, te acabas de dar cuenta de que si realmente ocurren, te vas a tener que poner la pilas y coger el toro por los cuernos. No hay otra. Y, además, quizás se te ha pasado por la cabeza algo parecido a «pues si pasa, tengo claro qué voy a hacer». Si, por el contrario, has respondido algo así como «me hundiré», «no sabré cómo afrontarlo», «será una auténtica desgracia», «caeré en depresión», etc., tampoco te preocupes mucho. Incluso para eso hay solución: tendrás que buscar ayuda profesional, y a mí y a los de mi gremio, no te lo tomes a mal, nos va bien que de vez en cuando esas cosas pasen.


    En cuanto has salido del programa de centrifugado infinito acerca del problema te has centrado en la solución. Por cierto, retomando lo de la lavadora: ¿A o B? Seguro que ya estás llamando al servicio técnico.


    Del mismo modo que no es lógico ni productivo que la lavadora se quede atascada en el programa de centrifugado y no salga nunca de ahí, tampoco lo es que lo hagas tú con tus pensamientos. No creo que hayas dudado ni un segundo en escoger la opción B, pero te resulta mucho más complicado encontrar ese interruptor mental que haga que pares de dar vueltas a tu tambor llamado «cerebro».


    Ten presente las siguientes reflexiones:


     


    • Si cambias tu forma de ver las cosas, las cosas cambian.


    • No eres adivino, así que no visualices en tu «bola de cristal».


    • Las emociones negativas ni te pueden matar ni son peligrosas. Hay que aprender a vivir con ellas.


    • No evites el sufrimiento. Aprende a hacerle frente.


    • Es normal tener miedo pero es angustioso vivir preso de él.


    • Cuando algo malo te ocurra, de un modo u otro buscarás la solución, y si no hay solución sólo te quedará aceptarlo.


     


    Así que deja de centrifugar, céntrate en lo que realmente está ocurriendo y hazte con un buen maletín de herramientas para hacer frente al sufrimiento cuando éste llegue, no lo generes tú antes. Es una cuestión de salud. Ten en cuenta que cuerpo y mente están unidos y que cada una de tus células reacciona ante cada uno de tus pensamientos. Imagínate si éstos son repetidamente negativos y catastróficos. Para el programa, deja de centrifugar y tiende la ropa. Si se seca o no con el viento, ya no depende de ti, pero la colada las hecho TÚ.
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