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			Prólogo

			Si hubiera hecho caso a los pensamientos que cruzaban mi cabeza hace dos años, no estarías leyendo ahora este libro. A finales de 2015, me quedé sin trabajo y sufrí una gran depresión.

			Dos meses antes de mi depresión, me sentía avergonzado de mí mismo. Mi mente entró en una espiral descendente. Cada día tenía que lidiar con un sinfín de autocríticas y pensamientos negativos. No podía evitar que mi mente me reprendiera y, lo peor de todo, creía todo lo que me decía. Creía que nadie me necesitaba. Creía que me moriría si no conseguía otro trabajo pronto. Todas esas críticas me parecían muy ciertas en aquel momento. No podía controlar mis lágrimas… mis emociones estaban fuera de control.

			Había permitido que mi crítico interior me destrozara por completo.

			Un día me encontré ante un río pensando: «Salta y acabarás con tu sufrimiento». Por si te lo preguntas, yo no había planeado suicidarme. Me sentía muy desanimado en casa, así que salí a dar un paseo para tomar el aire. La idea de tirarme al río fue uno de los muchos pensamientos aleatorios que pasaron por mi cabeza cuando llegué allí. Por suerte para mí, no me fie de esos pensamientos y no actué en consecuencia.

			Pero, a partir de ese día, me di cuenta de algo importante: tenía que ser más consciente de mis pensamientos porque no siempre son útiles o correctos.

			De hecho, la mayoría se equivocan.

			Este libro, El hábito de la incredulidad, trata sobre cómo dudar de nuestros pensamientos, especialmente de los críticos. Estoy muy agradecido por haber sobrevivido a la depresión en 2015 y poder transmitirte este mensaje.

			Cuando tenía veintitantos aprendí a corregir mis pensamientos negativos y a ser más positivo. Sin embargo, a veces lo que creo que es positivo no resulta serlo ni me hace más feliz. En ocasiones, esa creencia produce más estrés y frustración.

			Después de sobrevivir a la depresión, empecé a leer más libros sobre espiritualidad y mindfulness. Aprendí a distanciarme de mi mente. Ahora ya no confío en mis pensamientos al 100 %. No considero que mis pensamientos sean la verdad absoluta, sino simplemente sugerencias y opiniones. Creer y utilizar estos pensamientos, o no, depende únicamente de mí.

			Como en todos mis libros, la redacción de éste es lo más sencilla posible. La mayor parte de las ideas se han extraído de mis propias experiencias y observaciones. Si buscas algo que haya sido investigado científicamente, puede que este libro no sea adecuado para ti. Pero si eres una persona abierta a la autoexploración y al aprendizaje a través de anécdotas, te resultará muy útil.

			Mi misión en la vida es hacer del mundo un lugar más apacible para todos nosotros. Esto empieza por ayudar a las personas a conectar con su paz interior y a ser más autocompasivas. Al leer este libro, entras a formar parte de este movimiento. Así que ¡gracias!

			Yong Kang Chan, Singapur, 2017

		

	
		
			Introducción 
Cómo detener tus pensamientos negativos

			«La paz no se puede mantener por la fuerza; sólo se puede conseguir por el entendimiento.»

			—Albert Einstein

			¿Has intentado detener la voz negativa en tu cabeza? ¿Lo has conseguido?

			Como muchas personas, cuando era más joven probé muchos ejercicios y técnicas diferentes para apartar mis pensamientos negativos. También leí muchos blogs y libros, vi numerosos vídeos y compré cursos en línea para estudiar el pensamiento positivo. En general todo eso funcionó y alcancé un nivel decente de autoestima y confianza. Aún seguía siendo duro conmigo mismo en algunos momentos, pero no me molestaba demasiado porque no era tan intenso como en mis años de adolescencia. Así que simplemente corregí mis creencias negativas y las hice más positivas, pensando que con el tiempo mis pensamientos negativos desaparecerían. Pensaba que era yo quien tenía que arreglar mis pensamientos.

			No fue hasta años más tarde, cuando me encontré sin trabajo y en una espiral descendente de depresión, que me di cuenta: «Oye, tu voz crítica sigue ahí. No ha desaparecido. Sólo estaba oculta en el fondo, acechando, esperando la oportunidad de criticarte y avergonzarte. Todavía puede poner tu vida patas arriba, y no creo que vaya a desaparecer nunca».

			Todo el mundo tiene una voz crítica en su cabeza. Es la voz que nos dice:

			
					Nunca llegarás a nada.

					No se puede ser rico.

					No eres lo bastante guapa.

					Eres un mal padre.

					Nadie te quiere.

			

			La intensidad y las cosas por las que tu mente te critica pueden ser diferentes. Algunas personas pueden enfadarse consigo mismas con facilidad simplemente por haber dejado caer algo al suelo. Otras pueden castigarse por no alcanzar sus objetivos. Todos tenemos una voz interior que encuentra fallos y nos juzga. Se conoce comúnmente como el «crítico interior». Es una subpersonalidad que nuestra mente ha creado para ayudarnos a afrontar ciertas situaciones y emociones.

			La mayoría de nosotros piensa que silenciar al crítico interior es la solución a nuestros problemas, pero no es así. Detener los pensamientos negativos en nuestra cabeza puede ayudar temporalmente, pero en última instancia tenemos que aprender a lidiar con nuestra voz crítica. El crítico interior tiene un propósito que cumplir. Cuando tu crítico interior te critica, puede que quiera que lo hagas mejor, o tal vez quiera protegerte de cometer errores y hacerte daño. No puedes evitar que haga su trabajo.

			Aunque podamos culpar a nuestro crítico interior de hacernos sentir indignos, no es la única subpersonalidad responsable de nuestra falta de autoestima.

			Muchas personas viviendo en la misma cabeza

			Probablemente hayas notado que hay más de una voz en tu cabeza, y que cada una de ellas tiene una opinión y un tono diferentes. Algunas son duras, como la del crítico interior. Otras son suaves y contenidas. La mente se subdivide en diferentes partes para ayudarnos a afrontar diversas situaciones. Cada subpersonalidad tiene un propósito único y creencias diferentes sobre lo que es bueno o malo para nosotros. Es como si hubiera muchas personas viviendo en una misma cabeza.

			Cuando experimentamos la autocrítica, no es sólo debido al trabajo del crítico interior, sino también por la colaboración entre las distintas subpersonalidades. Una parte de la mente crea el problema y la otra acude a solucionarlo.

			El crítico interior no trabaja de forma aislada.

			No hay necesidad de hacer críticas cuando todas nuestras subpersonalidades obedecen lo que dicta el crítico interior. Sin embargo, las otras partes de la mente nunca van a obedecer al crítico interior porque tienen sus propios planes. Puede que una parte sólo quiera divertirse y no quiera trabajar en absoluto. Otra parte puede sacrificar demasiado para obtener la aprobación de los demás. Puede haber otra parte que nos haga actuar de forma compulsiva o tener adicciones para distraernos de sentir la vergüenza y el dolor que nos produce el crítico interior.

			Detener la autocrítica sólo reduce la frecuencia de nuestro dolor y evita que éste aflore. No resuelve las emociones subyacentes que están enterradas en lo más profundo de nuestra mente y de nuestro cuerpo. Para que el crítico interior pueda hacernos daño, debe haber una parte de la mente que quiera sentir vergüenza y revolcarse en la autocompasión. Cuando somos más vulnerables, nos identificamos inconscientemente con esta subpersonalidad. Creemos que somos las víctimas y que el crítico interior es el enemigo que nos bombardea constantemente con pensamientos negativos.

			La verdad es que no somos ni las víctimas ni el crítico interior. No somos las identidades que crea nuestra mente. Somos la conciencia que está detrás de esas voces. Observamos el conflicto entre las diferentes partes de nuestra mente y tenemos la capacidad de elegir a qué subpersonalidad queremos escuchar.

			Dos capas de sufrimiento

			Hay dos capas de sufrimiento. Una proviene de la crítica interior y la otra de nuestras reacciones inconscientes a la autocrítica. A la primera la llamo «capa mental» y a la segunda «capa de reacción».

			La mayoría de nosotros intentamos detener nuestro sufrimiento trabajando en la capa mental y cambiando nuestras creencias en la mente subconsciente. Con las herramientas y técnicas adecuadas, podemos reducir significativamente nuestra autocrítica. Sin embargo, cambiar nuestras creencias también puede ser tedioso, complicado y difícil.

			En primer lugar, no siempre es fácil decidir qué creencias son las mejores. Por ejemplo, podemos pensar que conseguir más dinero y un trabajo mejor nos hará más felices, pero nuestras suposiciones pueden ser erróneas.

			En segundo lugar, nuestra mente subconsciente contiene muchas creencias, al igual que un ordenador tiene muchos archivos y componentes diferentes. No estamos seguros de cuántas creencias tiene nuestra mente, ni de sus relaciones entre ellas, porque no podemos verlas. Podemos pensar que hemos cambiado nuestras creencias negativas, pero puede que no hayan desaparecido realmente. Al igual que un ordenador, cuando borras un archivo, en realidad no se ha borrado. Todavía puedes recuperar el archivo si sabes cómo hacerlo. Pero no querrás cambiar los archivos del sistema si no tienes los conocimientos necesarios porque podría afectar a los demás archivos y estropear tu ordenador.

			En tercer lugar, cada subpersonalidad tiene su propio conjunto de creencias, por lo que es inevitable que haya algún desacuerdo. La mayoría de nuestras creencias seguirán en conflicto entre sí, independientemente de cómo las cambiemos.

			Quizá la autocrítica no sea el problema, sino cómo reaccionamos a las críticas.

			Este libro se centra en la segunda capa del sufrimiento, la capa de la reacción. La mayor parte de nuestro sufrimiento proviene de nuestras reacciones. Cuando intentamos luchar contra el crítico interior y evitar que se entrometa en nuestra mente, provocamos una guerra interna en lugar de conseguir la paz interior. También nos sentimos peor cuando insistimos en la crítica. Nuestra reacción determina cuánto más vamos a sufrir.

			En el libro El quinto acuerdo, 1 Don Miguel Ruiz y Don José Ruiz escribieron: «La verdadera justicia es pagar una vez por cada error que cometemos». Si infringes la ley, vas a la cárcel una vez. No vas a la cárcel varias veces por el mismo delito. Cuando hagas algo malo, deja que tu crítico interior te diga lo que tienes que hacer una vez, y luego sigue con tu vida. No tienes que discutir con él ni sufrir más castigándote varias veces por lo mismo.

			No tenemos control sobre los pensamientos que crea nuestra mente subconsciente. Son aleatorios y se conciben incluso cuando no estamos pensando en nada. Sin embargo, si somos capaces de aceptar esto y centrarnos en lo que sí podemos controlar, entonces no habrá ningún problema. No podemos evitar que el crítico interior nos ataque, pero no tenemos que ser las víctimas y creer todo lo que nos dice. Podemos elegir cómo reaccionar ante la autocrítica. Simplemente haciendo esto podemos eliminar gran parte de nuestro sufrimiento.

			Sobre este libro

			Este libro habla de crear el hábito de la incredulidad. No todo lo que nuestra mente nos dice es cierto, especialmente los pensamientos negativos sobre nosotros mismos y la autocrítica.

			En la primera parte del libro, aprenderemos por qué descreer nuestros pensamientos puede ayudar a reducir nuestro sufrimiento. En los dos primeros capítulos, exploraremos la parcialidad de nuestros pensamientos y cómo la autocrítica se ha podido convertir en un hábito. En los dos capítulos siguientes, aprenderemos a identificar nuestras reacciones ante el crítico interior y descubriremos qué es y qué no es la incredulidad.

			En la segunda parte del libro, los capítulos 5 a 9, explicaré cómo dudar de nuestros pensamientos y hacer de la incredulidad un hábito. La mayoría de las sugerencias de este libro son las que haría un practicante de mindfulness. Aquí, simplemente las he dividido en pasos y he añadido más detalles en cada uno.

			Al final de este libro encontrarás un resumen de cada paso. Te animo a que lo utilices como referencia y también a que crees tus propios pasos. No hay nada bueno o malo cuando se trata de practicar la autocompasión y la atención plena.

			Se trata de encontrar una rutina que se adapte a ti.

			En este libro he utilizado ejemplos de mi vida real y, como soy educador, también comparto muchas ideas surgidas de mi interacción con estudiantes y con sus padres. Por supuesto, he cambiado los nombres de las personas implicadas para proteger su privacidad.

			Empecemos por entender por qué es importante dudar de nuestros pensamientos.

			

			
				
					1. Ediciones Urano, Barcelona, 2010.

				

			

		

	
		
			PRIMERA PARTE 
¿Por qué no creer?

			Mi alumna de matemáticas, Nelly, me preguntó una vez: «¿Cómo puedo dejar de cometer errores?» Entendía la mayoría de los conceptos matemáticos, pero cada vez que le daba los resultados, me decía que podría haber sacado mejor nota si no fuera tan despistada.

			Durante mis clases con ella, me di cuenta de que era propensa a cometer errores por descuido, pero ¿cómo podía evitar cometerlos? Ella me había hecho una gran pregunta y yo no tenía una respuesta clara. Empecé a preguntarme: «¿Por qué soy tan precavido? ¿Qué hago yo de forma diferente? ¿Cuál es mi fórmula secreta?»

			Tardé un tiempo en responder: «Practica y desarrolla el hábito de dudar de tus pensamientos».

		

	
		
			
1 
No te tomes tus pensamientos demasiado en serio

			«Creerte a ti mismo es una de las peores cosas que puedes hacer, porque llevas toda la vida diciéndote mentiras.»

			—Don Miguel Ruiz, el quinto acuerdo

			«¿El vestido es blanco y dorado o azul y negro?» Esta fue la pregunta que llevó al mundo a un gran debate en 2015. 2

			Todo empezó en el centro comercial Cheshire Oaks, al norte de Chester (Reino Unido), cuando Cecilia Bleasdale hizo una foto del vestido de rayas que pensaba ponerse para la boda de su hija. Envió la foto a su hija, Grace, que vivía en Colonsay (Escocia), y le pidió su opinión sobre el vestido azul y negro. Grace estaba confundida porque sólo veía un vestido blanco y dorado en la foto. «Mamá, si crees que el vestido es azul y negro, tienes que ir a ver al médico», le dijo.

			Después de discutir, Grace decidió enseñarle la foto a su prometido, y también discreparon sobre cuáles eran los colores. Así que la novia compartió la imagen en Facebook con sus amigos para validar los colores. Pero en lugar de llegar a una conclusión, el debate continuó. Algunos decían que el vestido era obviamente azul y negro; otros sólo lo veían blanco y dorado.

			Caitlin McNeill, amiga de los novios, no podía dejar de pensar en la foto que había visto. Tenía tanta curiosidad por las razones científicas de la diferencia en la percepción del color que publicó la imagen en su cuenta de Tumblr y pidió a sus miles de seguidores que la ayudaran a resolver el misterio. No se imaginaba que la foto se convertiría en viral de la noche a la mañana. La imagen tuvo una gran repercusión en los medios de comunicación de todo el mundo y se convirtió en un fenómeno en Internet. 3 Finalmente, el 27 de febrero de 2015, el mundo entero se dividió en dos equipos: el equipo azul y negro y el equipo blanco y dorado.

			Yo estaba en la oficina cuando mis compañeros discutían sobre la foto. Fue un momento divertidísimo, porque muchos decían: «¿Hablas en serio? No estarás bromeando o mintiendo, ¿verdad?» Los miembros de ambos equipos estaban tan seguros de los colores que veían que no podían creer que el otro equipo los viera de forma diferente. Según una encuesta de Buzzfeed, más de dos tercios de los usuarios respondieron que el vestido era blanco y dorado. Pero la mayoría se equivocó. El vestido era, efectivamente, azul y negro. Cecilia incluso se puso el vestido para ir a The Ellen Show 4 para confirmar los colores y acabar con la polémica. Las personas que asistieron a la boda de Grace y vieron el vestido en directo también afirmaron que era azul y negro. Entonces, ¿qué pasó con la foto y nuestra percepción?

			Según un vídeo de AsapSCIENCE, 5 la iluminación de la imagen era tan mala que creaba una ilusión de constancia del color para quienes sólo veían la fotografía. Nuestros cerebros autoajustan la información sensorial, como los colores, para hacer que sean similares en diferentes condiciones. Esperamos que algo que está en la sombra parezca más oscuro, así que nuestro cerebro lo compensa haciendo que el color parezca más claro. Sin embargo, en el caso del vestido, nuestros cerebros no podían decidir si la foto fue tomada al aire libre con luz azul o bajo una luz amarilla artificial en el interior de una habitación, debido a la falta de información. El cerebro tiene que hacer suposiciones y luego interpretar la información basándose en estas. El resultado es que hay dos percepciones de color del vestido muy diferentes.

			La percepción de la realidad no es lo mismo que la realidad. Lo que interpretamos no es lo mismo que lo que vemos.

			Nuestro cerebro hace suposiciones todo el tiempo. Pero lo que suponemos no siempre es cierto. Se basa en nuestras expectativas y experiencias pasadas. Así que dos personas pueden tener la misma información y circunstancias y, sin embargo, percibirlas de forma diferente. Nuestra percepción da forma a nuestra realidad, pero no es la verdadera realidad. Podemos estar muy seguros de tener razón y, sin embargo, estar equivocados.

			La autopercepción funciona de la misma manera. Nos juzgamos a nosotros mismos basándonos en nuestras creencias y asumimos que somos indignos, pero ¿cuántos de estos pensamientos son realmente ciertos?

			La mayoría de los pensamientos son parciales

			En el libro El arte de pensar, 6 el autor Rolf Dobelli explica los diferentes tipos de errores cognitivos que puede cometer nuestra mente. Entre ellos encontramos:

			
					Sesgo de confirmación: la tendencia a interpretar la información nueva que confirma nuestras creencias y a filtrar la información que contradice nuestras opiniones.

					Sesgo de disponibilidad: la tendencia a creer que algo es cierto o es probable que ocurra en función de la disponibilidad de información en nuestra memoria.

					Sesgo de asociación: la tendencia a relacionar dos cosas o acontecimientos no relacionados entre sí.

					Anclaje: la tendencia a confiar en la primera información que escuchamos para tomar una decisión.

					Efecto de contraste: la tendencia a hacer que algo se vea mejor o peor al compararlo con un objeto contrastante.

			

			Para alguien con baja autoestima, estos sesgos hacen que la superación de la autoconversión negativa sea aún más difícil. Tendrá tendencia a encontrar e interpretar información que confirme su inferioridad y sus defectos (sesgo de confirmación). Es probable que asocie su autoestima con acontecimientos que no tienen nada que ver con él o ella (sesgo de asociación) y que se juzgue a sí mismo basándose en sus recuerdos negativos de la infancia (sesgo de disponibilidad). También tiende a compararse con alguien que cree que es mejor que él (efecto de contraste) y a decidir si algo es cierto o no basándose en la primera información que escucha (anclaje).
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