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    Mónica y Adrián charlaban animadamente…


    …en la terraza de la cafetería del hotel. Su mesa estaba situada en el centro del exuberante jardín. Los árboles en flor daban sombra y una intensa y agradable fragancia llegaba hasta donde ellos estaban.


    Adrián y Mónica eran amigos desde la infancia, se entendían y se llevaban muy bien. Ambos se habían casado con otras personas y tenían hijos, trabajaban y mantenían una vida estable en una gran ciudad.


    —No lo entiendo, Adrián —explicaba Mónica muy seria—. Lo tengo todo, tengo un marido estupendo, unos hijos maravillosos… y, a pesar de ello, no soy feliz.


    No era la primera vez que Adrián escuchaba esto de su amiga, llevaba tiempo quejándose, y él trataba de animarla como buenamente podía.


    —Pero ¿qué es lo que no te gusta de tu vida? ¿O qué te parece que le falta?


    —No lo sé. Me siento vacía, sin sentido.


    —¿Cómo va tu empresa? —Adrián indagaba para tratar de descubrir qué podía ir mal.


    —El caso es que vamos muy bien, sin problemas. Mi trabajo me gusta, pero me cuesta un mundo levantarme por las mañanas para ir a trabajar.


    —Entonces, si tuvieras una varita mágica, ¿qué cambiarías de tu vida?


    Mónica se quedó pensativa. Le gustaba hablar con Adrián porque le hacía pensar.


    —En realidad no hay nada importante que cambiaría. Me siento desanimada, no le veo sentido a mi vida, a lo que hago… y eso no lo puedo cambiar.


    —Bueno, siempre puedes tratar de encontrar algo que te guste hacer, con lo que disfrutes.


    —No hay nada que me haga disfrutar. Antes sí, me encantaba salir, ir a caminar por la montaña… Ahora nada me apetece.


    —¿No hay nada que te guste? ¿Algo con lo que puedas entretenerte, distraer tu mente con otras cosas como el cine, leer…?


    —No me centro en una película ni en los libros, no consigo centrarme en nada más allá de un rato.


    —Tiene que haber algo que te saque de ahí. Recapacita en la buena vida que tienes, en lo mucho que has conseguido, en tu capacidad de relacionarte…


    —Eso ya lo he intentado, no funciona. Trato de convencerme, de repetirme la suerte que tengo. Pienso que yo puedo con esto, que no tiene sentido estar así, que se me va a pasar… Estos pensamientos me animan un rato, pero cada vez menos.


    —¿Por qué no pruebas a tomar la medicación que te indicó el médico?


    —Sí, ya la estoy tomando, me daba vergüenza decírtelo. Duermo mejor, pero la medicación no me resuelve ese vacío que tengo, esta ausencia de sentido.


    —De verdad que siento que lo estés pasando mal —aseguraba Adrián, afligido al ver a su amiga sufrir y no saber cómo ayudarla. Sólo podía escuchar, dialogar con ella, con la esperanza de que reaccionara—. ¿Qué dice tu marido?


    —Procuro no mostrarle mucho lo que siento, trato de sonreír… Hago lo que puedo para que no se angustie más de lo que ya está por mi estado de ánimo.


    —¿Y no tienes ni idea de por qué te pasa esto?


    —No, ni idea. Reviso mi vida y creo que lo tengo todo para ser feliz. A veces me digo que soy una egoísta porque a pesar de lo afortunada que soy, me siento desgraciada. Otras personas tienen problemas económicos, o están solas, o enfermas, o tienen a sus seres queridos enfermos. Y yo, que no puedo quejarme de nada, ya ves, hundida y triste. No lo entiendo.


    Ni Adrián ni Mónica acertaban a comprender la causa del bajo estado de ánimo que ella padecía; buscaban fuera lo que en realidad se hallaba dentro de ella misma, en su mente. Mónica tenía todo… todo lo externo. No se daba cuenta de que la causa de su vacío existencial no se podía llenar con cosas, aunque éstas fueran necesarias. Debía ahondar en su mente, hacer consciente lo que era inconsciente para poder resolverlo.


    
      
        
      

      
        
          	
            Un ejemplo: Si las raíces de un árbol se están marchitando por falta de nutrientes, lógicamente las hojas cambiarán de color, se secarán y caerán. El mal estado de las hojas es el efecto, no la causa, y aunque se ponga todo el empeño en tratar las hojas, protegerlas del viento, limpiarlas o abonarlas, el estado del árbol continuará deteriorándose mientras le falten los nutrientes en la raíz. Sólo si se descubre la causa real, que está bajo tierra, se podrá actuar y lograr que el árbol se recupere. Actuar sólo sobre las hojas no resolverá el problema.

          
        

      
    


    Mónica y Adrián buscaban intervenir sobre los efectos, en este caso el sufrimiento de ella, pero no sabían llegar a la raíz, a las causas por las que Mónica estaba tan deprimida. Los motivos de su angustia no se hallaban en lo externo.


    Para resolver su sufrimiento debían ir más allá de lo que ya conocían, porque el estado depresivo que ella padecía era el efecto, el síntoma, la consecuencia de temores, conflictos olvidados, reprimidos durante años, y que ahora surgían a su consciente. Factores internos que ella, de momento, desconocía y no alcanzaba a comprender.


    Introducción. La importancia de entender


    Resolver el sufrimiento es algo que se puede lograr si se comprende su génesis, las causas internas, reales. Hasta el momento, esto que parece tan evidente no se está llevando a la práctica en las diferentes corrientes psicológicas académicas y tampoco en corrientes alternativas. Así, o bien se confunden los síntomas con las causas, como es el caso de la ansiedad o la depresión, que son efectos y no causas, o bien se dirigen a causas externas o superficiales, como creer que el origen del sufrimiento se debe a la educación de los padres o a la genética o a una experiencia negativa... O, en el mejor de los casos, se apunta a experiencias vividas, pero se confunde la experiencia con la causa.


    Todos estos factores pueden ser detonantes, desencadenantes, pero no causas en sí mismas. Se puede entender fácilmente al observar que tener los mismos padres, en el caso de dos hermanos gemelos, por ejemplo, no hace que los hijos tengan el mismo carácter. O cómo sufrir las mismas experiencias no afecta de igual manera a diferentes personas.


    Con el objetivo de fondo de comprender los procesos del pensar, para resolver el sufrimiento, vamos a ir exponiendo conceptos, narrando historias, relaciones humanas, sociales y personales, donde se irán mostrando conflictos y enfoques erróneos, pero habituales, y la manera correcta de entenderlos para poderlos solucionar.


    Así, en este libro nos vamos a centrar principalmente en desgranar la parte cognitiva, racional, esto es, el pensamiento y las ideas. Será inevitable hablar de otros aspectos, como la emoción y los sentimientos, la acción, la atención, pues todos están muy íntimamente relacionados. Pero, si quieren profundizar más en estos últimos aspectos, les invitamos a leer otras de nuestras obras en las que hablamos más en profundidad sobre ello, como Aprende a resolver lo que te hace sufrir o A través de unos amigos, entre otras.


    Lo que vamos a exponer en este libro no es un conglomerado de conocimientos sacados de otros autores, ni ideas tomadas de aquí y allá, sino el fruto de años de intensa y profunda investigación propia de la mente y el espíritu humanos. Por ello hay conceptos que difieren de las corrientes actuales conocidas, pero que se ajustan más a la realidad y, por tanto, facilitan una comprensión coherente de cómo funciona la psique humana y cómo poner solución a los problemas.


    Será de gran ayuda para ustedes que al leer estos conceptos y exposiciones no los crean ni rechacen, sino que reflexionen sobre ellos, con calma, con una actitud de curiosidad por comprender.


    1. ¿QUÉ ES EL PENSAMIENTO?


    El pensamiento es utilizado, con mayor o menor acierto, por todos los seres humanos. Pero es utilizado sin haber explorado qué es, de dónde nace, qué leyes rigen el pensar, qué tipos de pensamientos existen, cuál es la causa de ellos, cómo afectan, por qué a veces pueden controlarlos y otras veces parece que son los pensamientos quienes les controlan a ustedes…


    Es evidente que, si no conocen cómo funciona un ordenador, no podrán utilizarlo adecuadamente; primero es necesario que dediquen tiempo e interés a comprender su funcionamiento, y entonces sí será una herramienta de gran utilidad. De manera similar ocurre con su propio pensar: deben tener interés en entenderlo para que realmente sea útil y eficaz, y no un obstáculo, como ocurre muy habitualmente en la actualidad.


    Pensar es una parte de uno mismo, una capacidad extraordinaria que tenemos, una capacidad muy útil que nos permite realizar múltiples tareas: desde conducir un automóvil hasta desarrollar fuentes de energía limpias; desde interactuar con los amigos hasta poner en marcha un negocio, hacer la compra de la semana, llegar a una hora a un sitio convenido… Son innumerables las tareas que nos permite la capacidad de pensar. Nos referimos a la actividad mental que requieren los procesos cognitivos, es decir, la adquisición de conocimiento, el razonamiento, la memorización, la evaluación intelectual, la resolución de problemas, la planificación, la toma de decisiones… y todas las posibilidades que nos permiten estos procesos.


    Sin embargo, esta capacidad de pensar también puede volverse perjudicial cuando se utiliza de forma inadecuada. Por ejemplo, cuando se fantasea, cuando se niega la evidencia para no reconocer un error, cuando se justifica el odio con argumentos, cuando se utiliza para desviar la atención de un problema, cuando una persona se autoengaña, etc.


    Es muy curioso cómo funciona la conciencia humana. Una persona puede voluntariamente darse una explicación falsa de la realidad, a sabiendas, conscientemente, pero debido a la también falsa seguridad que le aporta esta nueva versión que ha inventado, puede llegar a creérsela y defenderla como si fuera cierta. Evidentemente, esta manera de utilizar el pensamiento perjudica porque, entre otras cosas, confunde la mente.


    ¿SOMOS EL CEREBRO?


    Una distinción muy importante y necesaria es no confundir la mente con el cerebro. El cerebro es un órgano que sirve de instrumento para el ser humano, pero de ningún modo puede manejar al ser humano.


    En los últimos tiempos, las neurociencias están desvelando secretos apasionantes del cerebro y desterrando mitos como que las neuronas no se reproducen, por ejemplo. Pero, a su vez, están difundiendo algunas ideas erróneas que causan confusión psicológica y pueden fomentar pasividad y desesperanza.


    Científicos como Eric Kandel, premio Nobel de Medicina, han llegado a afirmar que «el cerebro construye nuestra experiencia sensorial, nuestros pensamientos y emociones y controla nuestras acciones». O investigadores de la Universidad Johns Hopkins (EEUU) afirman que «nuestro cerebro está programado para centrar su atención en las experiencias que le resultaron gratificantes y “nos recompensa” con descargas de dopamina cuando recaemos en la tentación». Son falacias que no soportan una reflexión inteligente. Veamos por qué.


    NO SOMOS ROBOTS BIOLÓGICOS


    La idea de que el cerebro es el responsable de los deseos, preferencias y comportamientos de la persona transmite que el ser humano es una especie de robot biológico sometido a su cerebro. Es similar a creer que las piernas nos llevan de paseo y no que nosotros utilizamos las piernas para ir donde queremos. Sería absurdo llegar a esta conclusión.


    Es cierto que las asociaciones que se hacen en la vida cotidiana, a partir de experiencias, hacen surgir reacciones automáticas como los hábitos, buenos o malos. Esas reacciones automáticas tienen una correspondencia fisiológica cerebral, sí. Pero es un error grave creer que el cerebro por sí mismo produce esos hábitos. Por ejemplo, sería como si estudiásemos los músculos de las manos en acción y llegásemos a la conclusión de que las manos deciden qué agarrar y qué no. Evidentemente, sería una observación superficial y falsa.


    Reflexionemos despacio. La complejidad del ser humano, sus alegrías, contradicciones, su capacidad de reír y llorar, de mostrar afecto y compasión a otros seres, de preguntarse quién es, la capacidad de comprender sus errores y sus aciertos, la sabiduría, el discernimiento, todo esto no puede atribuirse al cerebro.


    A veces parece que no se tenga control sobre el pensamiento ni sobre las emociones, quizá de ahí venga la confusión. En realidad, la falta de control es debida al desconocimiento de las leyes que rigen el funcionamiento del pensamiento y las emociones.


    El automatismo del pensamiento tiene una vertiente útil, como cuando se aprende a conducir. Al principio hay que pensar conscientemente cada maniobra, como poner el intermitente, mirar por el retrovisor, girar el volante, observar las señales de tráfico, fijarse en si viene otro vehículo en dirección opuesta, comprobar si hay peatones que van a cruzar la calle… Muchas cosas que los primeros días parecen muy complicadas. Después, este proceso se automatiza y se realiza «sin pensar». En realidad se conduce sin ser consciente de que se está haciendo todo el proceso cognitivo necesario para realizar la maniobra completa de conducir el vehículo.


    Sin embargo, también se pueden automatizar reacciones perjudiciales que enmascaran problemas y producen sufrimiento. Estos automatismos de pensamiento pueden desde ser ligeramente molestos hasta producir un sufrimiento muy intenso.


    
      
        
      

      
        
          	
            Un ejemplo de molestia leve. Cuando alguien quiere concentrarse en una lectura y su pensamiento no para de divagar, impidiéndole mantenerse atento a la actividad. También cuando su pensamiento repite una y otra vez el estribillo de una canción y no puede dejar de hacerlo a pesar de intentarlo.


            Un ejemplo de molestia muy grave. Cuando una persona sufre TOC (trastorno obsesivo compulsivo) y su pensamiento «le obliga» a realizar acciones repetitivas, como lavarse las manos frecuentemente, en ocasiones hasta más de sesenta veces al día, «bajo la amenaza de enfermar si no lo hace», o estar varios minutos abriendo y cerrando una puerta, o evitar pisar líneas en el suelo para «esquivar una catástrofe». Este proceso mental genera un sufrimiento muy angustioso.

          
        

      
    


    En cualquier caso, si el pensamiento provoca inconvenientes, malestar o sufrimiento es debido a que algo está desordenado, a que hay errores que están produciendo ese desorden y hay que explorar cuáles son dichos errores, en profundidad, para resolverlos. Un ordenador mal programado dará errores, pero no por eso llegamos a la conclusión de que tiene voluntad propia. De igual modo, el cerebro es un órgano muy complejo, que puede mantener automatismos, pero, como los demás órganos del cuerpo, está al servicio del ser humano, y no al revés.


    Isabella estaba agotada


    Había levantado una pequeña empresa y tenía bastantes recursos para sacarla adelante. Sabía encontrar el personal que necesitaba y exigir eficacia en el trabajo.


    Durante el día, su mente estaba centrada en lo que tenía que hacer, su pensamiento se ocupaba en las múltiples actividades que conllevaba la dirección de su empresa: supervisar los proyectos, el trato con clientes y proveedores, las compras, hablar con unos y otros… Sin embargo, por la noche no conseguía dormir lo suficiente y por las mañanas se levantaba cansada.


    Le costaba conciliar el sueño porque no dejaba de darle vueltas a lo que dijo y no debió decir a un cliente, lo que debió exigir a un empleado y no se atrevió… Su pensamiento repasaba una y otra vez las mismas cosas. Podía pasar horas con el pensamiento en bucle, sin avanzar, dándole vueltas a distintas situaciones.


    Isabella era muy reacia a tomar medicación.


    —No creo que una pastilla me solucione esto —solía asegurar.


    A pesar de lo cual, había días que recurría a los fármacos, harta de sus propios pensamientos y del cansancio, para poder dormir. Pero por la mañana se sentía mal, menos activa, aunque hubiera dormido toda la noche con ayuda de las pastillas.


    —No puedo parar de pensar —se decía, agarrándose la cabeza con las manos.


    Lo intentaba cambiando de postura, distrayéndose con alguna cosa; pero la pausa duraba poco.


    Su pensamiento no se detenía. A veces se levantaba, bajaba a la oficina y comenzaba a hacer tareas pendientes, era la única mane­ra de dominar su «descontrolada máquina de pensar». Mientras estaba ocupada, trabajando, la mente se concentraba en lo que hacía y parecía descansar de su interminable discurso interno.


    Pero siempre ocurría algo durante el día que la empujaba a rumiar mentalmente por las noches. Podía ser sobre una conversación casual o algo más grave, sobre un proyecto nuevo que estaban desarrollando, o un empleado que no se había presentado. No importaba en qué tema se enfocara, con facilidad su pensamiento entraba en círculos de los que le era imposible salir. Y siempre se hacía evidente por las noches, cuando necesitaba dormir y desconectar.


    Un amigo le dijo que lo que tenía que hacer era tomar la decisión de irse a la cama y dormir.


    —Tú eres la dueña de tu vida, si lo deseas de verdad lo conseguirás. Podemos conseguir cualquier cosa que nos propongamos.


    Siguiendo los consejos de su amigo, durante varios días Isabella se hizo el firme propósito de ir a la cama y dormir, sólo dormir. Ponía todo su empeño y voluntad, pero no lo conseguía. No lo lograba porque trataba de controlar su pensamiento en lugar de entender qué ocurría. Ponía su interés en conseguir dormir, no en comprender por qué su pensar se aceleraba y repetía.


    Isabella no podía salir de este nocivo hábito de pensar porque desconocía los motivos que activaban ese pensamiento circular. Era evidente que esta manera de pensar le perjudicaba, no le era útil para nada, sólo la agotaba.


    En mayor o menor medida, esto es algo muy habitual; la causa de que el pensamiento no esté bajo la voluntad de una persona se encuentra en los conflictos psicológicos sin resolver. Es la manifestación, el efecto o síntoma de algo que deberían entender y resolver. Sin embargo, lo habitual es luchar para que los síntomas desaparezcan, lograr que el pensamiento se calme.


    Obviamente, esta manera de proceder, tratando simplemente de cambiar los efectos a medio y largo plazo, no va a funcionar.


    LOS PROBLEMAS NO SE RESUELVEN CON UNA DECISIÓN


    Para resolver algo, es necesario tener interés por entenderlo, por comprenderlo más a fondo de lo que ya se conoce. Cualquier decisión psicológica que una persona tome sin comprender no dará resultados duraderos. Propósitos como ser generoso, simpático y abierto, resiliente, fuerte, valiente, constante, hablar más o hablar menos, no ser rencoroso, ser feliz, conseguir aquello, se limitan a ser meras decisiones mentales y no pasarán de ser un propósito superficial. Puede que consiga mostrarse como desea, pero será ficticio, internamente no habrá conseguido nada. Estas decisiones producen una emoción agradable en el momento, como si por el hecho de pensarlo, de decidirlo, ya se hubiera resuelto. En la gran mayoría de las ocasiones, al final de esos propósitos llegan la frustración y el enfado consigo mismo ante la falta de resultados.


    Es el caso de personas que se hacen promesas que no podrán cumplir sólo por proponérselo. Por ejemplo, «no volveré a beber», cuando lleva años haciéndolo. «No me volveré a equivocar», pero sin aprender nada nuevo. «No volveré a ser infiel», cuando desconoce las verdaderas causas de por qué lo hace. «No volveré a ser violento», cuando desconoce el motor de sus impulsos. Estos problemas se pueden resolver mediante un proceso de aprendizaje, teniendo verdadero interés por comprender los cimientos del problema, no por el mero buen propósito de «no volverlo a hacer».


    Muchas personas, en consulta, cuando les mostramos que tienen envidia, o que son manipuladoras, sumisas o inseguras, o que tienen miedos, o que son agresivas, y se dan cuenta de que es así, se sorprenden y, en un primer instante, rechazan tener esos conflictos.


    —¿Pero por qué soy así? —suelen protestar contra ellas mismas—. Yo no quiero ser así.


    En sus expresiones se puede percibir la impotencia por no poder resolverlo sólo con un pensamiento, inmediatamente, con un acto de su voluntad instantáneo, o convenciéndose con una batería de pensamientos y propósitos. Se dan cuenta de que no pueden y que no saben cómo solucionarlo. Sin embargo, este reconocimiento es un paso importante y necesario. Después, van aprendiendo el verdadero proceso para cambiar esas actitudes, que, en realidad, son efectos de sus conflictos psicológicos más internos, y que les reportará un gran beneficio resolverlos.


    LA EXCESIVA RACIONALIDAD ES UN INTENTO DE BUSCAR SEGURIDAD


    Buscando seguridad, la inmensa mayoría de las personas han dejado que el pensamiento automático, casi inconsciente, dirija su vida y se han identificado absolutamente con él. Si a eso añadimos que muchos de los pensamientos se han vuelto involuntarios, podemos comprender fácilmente la esclavitud de vivir así, controlados por el pensar (no por el cerebro). No decimos que haya que ser irracional, sino que hay que equilibrar lo que se piensa con lo que se siente. Un exceso de racionalidad produce tanto sufrimiento como un exceso de emocionalidad.


    Cuando las emociones son controladas o reprimidas a través del pensamiento (esto se puede llevar a cabo durante un tiempo, pero no indefinidamente), la vida suele ir volviéndose cada vez más insulsa y gris, menos intensa. Se pierde alegría, espontaneidad, esperanza, ilusión. Se sentirán vacíos, insatisfechos, y tendrán que hacer esfuerzos por divertirse y estar bien. Normalmente no se alcanza a ver la relación entre ambas cosas: la represión de las emociones que producen los conflictos no resueltos, por un lado, y el hastío, la insatisfacción y la necesidad de buscar bienestar, por otro.


    También puede suceder que esta insatisfacción los lleve a buscar estar siempre distraídos u ocupados, para no contactar con ese vacío interno que genera, entre otras cosas, el uso del pensamiento para ocultar lo que anda mal dentro de ustedes.


    El pensamiento es muy útil en el terreno práctico (aprender un oficio, memorizar una dirección, almacenar datos, reflexionar, relacionar, deducir), pero es un desastre si se utiliza para esquivar los conflictos o reprimir las emociones.


    ¿PIENSA EN IMÁGENES O EN PALABRAS? TIPOS DE PENSAMIENTO


    Es sorprendente observar que una herramienta que la raza humana utiliza a todas horas, el pensamiento, no sea objeto de estudio generalizado, de comprensión de sus leyes, de sus efectos, de sus causas. Es una herramienta que se maneja sin comprenderla, sin saber emplearla a su favor, para que les ayude a avanzar, a evolucionar. Por eso es francamente útil y necesario tener una idea previa de los diferentes tipos de pensamiento que pueden surgir, para que sea más fácil despertar la curiosidad y que cada uno pueda comenzar a explorar su propia mente. No es complicado ni difícil, sólo tienen que tener interés y prestar atención, sin exigencia ni prisa, a lo que ocurre en su interior.


    Si nos atenemos a la naturaleza del pensamiento, éste puede darse en palabras «oídas», con la propia voz o la voz de otra persona (por ejemplo, cuando se reproduce mentalmente una canción con la voz del cantante que la interpreta). Pueden ser razonamientos, pensamiento discursivo sobre uno mismo o narraciones de lo que va sucediendo o ha sucedido, canciones, frases repetitivas, etc.


    También se pueden ver las palabras escritas, que pueden aparecer de derecha a izquierda, de izquierda a derecha o de forma estática… Las palabras escritas son un tipo de pensamientos en imágenes.


    El pensamiento en forma de imagen puede ser también una imagen fija, como una fotografía, o en movimiento, como un vídeo. Los recuerdos suelen ser pensamientos en imagen, a veces estática y otras en movimiento. Obsérvenlo. También hay pensamientos en imagen en forma de símbolos, figuras geométricas, objetos o siluetas, en color, en blanco y negro o de un único color (como un fondo rojo, o negro, o una nube azul).


    Hay pensamientos que son «movimientos mentales» que no se pueden distinguir como una imagen clara; son más sutiles y se parecen al movimiento interno que se produce justo antes de mirar hacia otro lado o al apartar la vista de algo.


    El simple hecho de prestar atención, de explorar su propio pensar y darse cuenta de qué pensamientos tiene, si son sobre el pasado, el presente o el futuro, si son reales o fantasías…, les va a llevar a ser menos vulnerables a sus errores. Deben tener en cuenta que, además, hay muchos pensamientos que se han «automatizado» y se han vuelto inconscientes. Un ejemplo sencillo es cuando les preguntan su nombre y responden «sin pensar», en realidad sin ser conscientes del proceso del pensamiento que sucede para recuperar la información de la memoria.


    ¿ES LIBRE DE PENSAR? PENSAMIENTO E IDEA


    Es también muy útil y necesario distinguir entre pensamiento e idea (o concepto). Tienen funciones diferentes y afectan de modo distinto al funcionamiento mental. Las ideas o conceptos son las conclusiones a las que han ido llegando sobre los diferentes aspectos y circunstancias de la vida, de lo que les rodea y de sí mismos. Son sentencias, conclusiones que van a condicionar la forma de pensar, de analizar lo que sucede en su vida. Cuanto más basadas en el temor sean estas conclusiones, más arraigadas y rígidas se volverán sus mentes, y más fácil será que les limiten, que les hagan distorsionar la realidad y les causen sufrimiento.


    Es mejor que sean conclusiones susceptibles de ponerse en duda, que las puedan revisar en cualquier momento. Si son conclusiones acertadas, al ponerlas a prueba se volverán más claras y profundas. Si son conclusiones falsas, acabará descartándolas y liberándose de sus consecuencias erróneas y perjudiciales.


    
      
        
      

      
        
          	
            Un ejemplo. Si alguien ha llegado a la conclusión de que «ser padre es muy difícil», sus pensamientos sobre la paternidad estarán condicionados por esta idea; pensará de un amigo que tiene dos hijos que debe de sufrir mucho o bien que es superior a él por ser capaz de sacarlos adelante. También afectará a su toma de decisiones e incluso a sus emociones, por ejemplo, si su pareja le propone tener un hijo.

          
        

      
    


    La conclusión «ser padre es muy difícil» es una generalización errónea. Esa persona debería concretar qué es lo que realmente le resulta arduo y por qué, para ver si puede solucionarlo. ¿Es la cuestión económica? ¿El cambio en la vida cotidiana que supone la paternidad? ¿Es miedo a hacerlo mal en la educación de los hijos, a no sentirse capaz? ¿O es miedo a sus propias emociones si surgen conflictos con los hijos?... Si resuelve las causas que sostienen la idea de que «ser padre es muy difícil», esa conclusión ya no le dirige, no le produce temor ni le condiciona, y entonces esa persona es libre de ser padre o no.


    Así, para poder resolver una dificultad, hay que ser consciente de la idea o ideas erróneas que sostienen dicha dificultad y que, generalmente, producen algún temor.


    Las ideas son útiles si se ajustan a la realidad y son flexibles, pues no hay ninguna idea que pueda abarcar todos los matices de la realidad. Las ideas deben ser guías para simplificar el razonamiento, pero no creencias que se impongan a la realidad. Lo curioso es que la inmensa mayoría de las personas suele tener ideas o creencias contradictorias, una y la contraria al mismo tiempo. Muchas personas creen, por ejemplo, que después de la muerte todo se acaba y al mismo tiempo hablan mentalmente con seres queridos fallecidos. También es habitual creerse valioso y al mismo tiempo torpe o creerse superior e inferior a los demás al mismo tiempo y según las circunstancias.


    Las ideas o conclusiones erróneas que han ido construyendo a lo largo de la vida son la causa del sufrimiento, condicionan la mente imponiéndose a la realidad; por ello, es muy importante descubrir qué ideas erróneas tienen y comprender la falsedad de ellas. Las ideas se manifiestan en la interpretación que hacen de la vida, de la realidad. A veces son creencias muy arraigadas y es necesario hacer un proceso de aprendizaje, tanto emocional como racional y de acción, para desvelar esos errores.


    
      
        
      

      
        
          	
            Un ejemplo. Mucha gente tiene la idea de que «creer que después de la muerte no hay nada es ser científico». Obviamente es una idea equivocada, pues, si esa persona tuviera un pensamiento científico, no aseguraría nada, sino que pondría en duda la idea para que la curiosidad le lleve a explorar, a indagar sobre la forma de descubrir si hay algo tras la muerte o no. De hecho, en la comunidad científica hay diferentes posturas al respecto y no hay un consenso, como tampoco han logrado explicar la naturaleza de la consciencia de un ser humano, de dónde surge.

          
        

      
    


    Thomas trataba de correr con todas sus fuerzas…


    …pero apenas podía moverse. Le perseguía un agresivo y veloz animal salvaje que estaba a punto de darle alcance. Concentraba todas sus energías en huir del monstruo, pero las piernas no le respondían. El pavor y el esfuerzo titánico que necesitaba para alejarse le agotaban y la bestia seguía acercándose veloz. Se despertó gritando justo cuando el animal le daba alcance. Se sentó bruscamente, jadeando y asustado. Su corazón latía veloz y su cuerpo estaba empapado en sudor. Durante unos minutos intentó calmarse, el miedo aún invadía todo su ser.


    Era noche cerrada y las luces de la ciudad de Los Ángeles se divisaban sobre el horizonte lejano. La angustia fue cediendo poco a poco, pero el cuerpo continuó temblando.


    Sentado en la hamaca, le costó un buen rato serenarse. Aquella noche se había dormido en el jardín, pues últimamente no tenía prisa por irse a su cama, a pesar de que siempre estaba cansado y con sueño. Temía dormirse y volver a sumirse en estos horribles sueños. Desde hacía unos meses sufría extrañas pesadillas. Y eran tan reales que, a pesar de despertar, pasaba un tiempo hasta que lograba tranquilizarse.


    Estos terrores nocturnos mantenían a Thomas angustiado. Era escritor y profesor titular de la Universidad de Los Ángeles, un hombre reconocido por su cultura, que solía intervenir en debates en la televisión local. Pero desde el verano anterior, apenas se dejaba ver. No le apetecía reunirse con nadie. Estaba pasando por una etapa de introversión, retirado en su casa, dedicado a leer, cultivar algunas flores y plantar un pequeño huerto. Si durante el día acudía a su mente un pensamiento sobre los terrores nocturnos, se angustiaba y lo apartaba rápidamente, enfocándose en otra cosa. Desconocía la causa de lo que le sucedía, y finalmente decidió buscar ayuda.


    Se apuntó a clases de yoga, y también contrató a un profesor particular que acudía a su casa todas las tardes a enseñarle a meditar. Durante una hora se sentaba con las piernas cruzadas, llevando a cabo una técnica de meditación que se centraba en la respiración y que le ayudó a tranquilizarse bastante. Pero después de unos meses de prácticas, las pesadillas nocturnas continuaban.


    Contrató a un nuevo profesor que le enseñó otra manera de meditar que consistía en repetir un mantra, una palabra sin significado aparente, con la intención de parar el pensamiento. Thomas era un buen alumno y sabía concentrarse en lo que debía hacer. También logró serenar algo su mente con esta nueva técnica de meditación, pero meses después de estar practicando diariamente, las pesadillas no habían disminuido.


    Acudió a un centro para recibir terapia psicológica, donde aprendió otras técnicas para gestionar las emociones y controlar los pensamientos. Él se aplicó con esmero en estas técnicas. Además, tres veces a la semana se entrevistaba con el psicólogo del centro. Pero su problema continuaba.


    Como le habían explicado, él trataba de vivir el presente, aceptar las emociones, no tener miedo… Pero, como suele ocurrir, su pensamiento se obstinaba en rememorar sus terrores nocturnos y la ansiedad comenzó a hacerse cada vez más frecuente.


    —Yo acepto lo que ocurre, pero el terror nocturno continúa, y además ahora tengo ansiedad. ¿Por qué me pasa esto?


    —No siempre hay un porqué, hay cosas que no tienen explicación ni una causa concreta —aseguraba el bienintencionado terapeuta—. Tienes que aceptar que, a veces, no podemos cambiar lo que nos desagrada; pero, si aprendes a gestionarlo, a no tenerle miedo, lo vivirás de otra manera menos traumática.


    Thomas se esforzó en cambiar, pero no lograba mejorar su malestar. Dejó el centro tras varios meses, frustrado, enfadado consigo mismo. Él era un filósofo reconocido, tenía muchos conocimientos, una gran memoria y un pensamiento bastante estructurado. Pero no conseguía entender qué pasaba en su mente. Le agradaba salir con los amigos, le encantaba escribir y leer, disfrutaba con los torneos de golf los fines de semana... Tenía una vida aparentemente llena de cosas agradables. Hasta que comenzó su problema.


    Probó con todo lo que conocía, desde hipnosis, psicoanálisis, tratamientos psiquiátricos y varios psicólogos, hasta yoga, diferentes meditaciones... Pero todo lo que probaba iba en la dirección de calmarse, amortiguarse, teorizar o empoderarse. O bien buscaban la causa sacando conclusiones especulativas sobre experiencias subconscientes. Algunas terapias se encaminaban a que tratara de reeducar las emociones, gestionarlas y conseguir los objetivos que deseaba. Pero nada de todo esto funcionó.


    Aunque todas estas técnicas puedan ayudar a paliar los síntomas, ninguno de estos tratamientos se enfoca en entender la causa real de los conflictos psicológicos. Algunos terapeutas le decían que irían a la causa, pero la realidad era que no sabían llegar a ella, pues daban explicaciones superficiales en lugar de descubrir la causa real del problema de Thomas.


    Hay varios obstáculos para alcanzar a comprender las causas reales de los problemas. Uno de ellos es que se suelen abordar con una intención concreta: acabar con lo que hace sufrir y estar bien. Esta intención va a conducir hacia una salida rápida y poco o nada efectiva, porque la intención es como el timón de un barco que marca un rumbo y condicionará el resultado. Si la intención no es la correcta, el resultado será equivocado.


    Cuando uno sufre, lo primero es aprender a no querer escapar del sufrimiento. Pero no para aceptarlo, ni gestionarlo, ni sublimarlo, ni controlarlo, ni trabajarlo, sino para poder explorarlo y entender las causas de dicho malestar, tanto en el plano racional como en el emocional. Si tiene dolores de cabeza, puede tomar alguna medicación, pero no se conforme con eso, descubra qué le sucede para poder resolverlo. Con los conflictos psicológicos es similar.


    Otro impedimento es el deseo de tener éxito en lo que emprenden, de modo que no importa cómo, hay que hacerlo bien, hay que triunfar, o lo que es lo mismo, hay mucho miedo a fracasar. Pero en lugar de centrarse en resolver el temor, el miedo a fracasar, se orientan en la dirección contraria, el éxito, y así el miedo a fallar dirige sus vidas y les dirige a logros superficiales.


    La otra dificultad para resolver los conflictos psicológicos y el sufrimiento es que se adentran sólo desde la parte racional, cognitiva. La inmensa mayoría de las personas que cree que está abordando sus emociones lo llama «trabajar» o «trabajarse» las emociones, un concepto claramente racional. Lo llevan a cabo racionalmente, sólo pensando desde lo que ya conocen, sin adentrarse en lo desconocido, en aquello que niegan de sí mismos. Esto da como resultado que se mueven siempre dentro del mismo círculo de ideas y pensamientos, con alguna variedad limitada y no profunda, y lo único que logran es engañarse y reprimir las emociones temporalmente.


    Volviendo a nuestra historia… ¿Cuál era el problema que Thomas arrastraba y que su inconsciente le mostraba de manera terrorífica cada vez que se dormía? Soñar con leones no siempre tiene el mismo significado, porque a unos les pueden dar miedo esos animales y a otros no, y aun otros pueden trabajar en el zoo y estar acostumbrados a estos animales.


    El problema de Thomas era que arrastraba un conflicto sin resolver desde la infancia, un miedo muy profundo a la agresividad y la violencia. Había ido logrando esquivar este problema disimulando, reprimiendo sus temores, evitando los conflictos y evitando cualquier situación, lugar o persona que pudiera hacer surgir ese temor en su interior. Ahora que se hacía mayor y notaba que su cuerpo se debilitaba, se estaba sintiendo cada vez más vulnerable, y este antiguo miedo estaba emergiendo de lo profundo de su mente.


    PENSAR Y SENTIR


    Como hemos visto, las creencias o ideas van a manifestarse en un discurso o proceso de pensamiento acorde a esas ideas. Si, por ejemplo, se cree que la vida no tiene sentido, ante los sucesos que vayan aconteciendo en la vida se tendrán pensamientos acordes a esa idea. Al mismo tiempo, los pensamientos causan reacciones emocionales. Es decir, unos determinados pensamientos pueden producir unas determinadas emociones. Por ejemplo, si una persona piensa que va a lograr cierto objetivo en su entorno laboral, ese pensamiento producirá en esa persona emociones agradables.


    Y aunque muchas reacciones emocionales son comunes en colectivos de personas, no siempre las reacciones a los pensamientos son las mismas en todas las personas. Por ejemplo, pensar sobre la posibilidad de trabajar en otro país puede suponer un profundo temor para algunos y una alegría para otros. O pensar sobre sucesos paranormales puede despertar rechazo o miedo en unas personas y una intensa curiosidad en otras.


    Así pues, dependerán de sus ideas y creencias las interpretaciones que hagan sobre lo que sucede en su vida, y dependiendo de esta interpretación sentirán y pensarán de una manera determinada. A creencias similares, reacciones emocionales similares. Si las creencias son distintas, las reacciones emocionales serán distintas ante un mismo hecho.


    
      
        
      

      
        
          	
            Un ejemplo. Una persona que contempla la inmensidad del universo puede interpretarlo como una maravilla, y otra persona lo puede interpretar como algo fuera de su control. La primera interpretación generará sentimientos de alegría y admiración, mientras que la segunda evaluación producirá miedo, temor. El universo es el mismo, pero lo que cada uno piensa y siente ante ese mismo hecho es muy diferente.

          
        

      
    


    ¿Pero de qué depende una u otra manera de interpretar las cosas? Hablaremos de ello más adelante, pero no es cuestión de fuerza de voluntad.


    Así, las emociones producen pensamientos asociados a ellas y los pensamientos producen emociones relacionadas con ellos. Pero es un error ingenuo, y muy común, tratar de manipular unas y otros para obtener el efecto deseado. Es decir, tratar de modular los pensamientos para cambiar las emociones, como por ejemplo fantasear con algo positivo para sentirse bien. O bien tratar de producir emociones positivas para cambiar los hábitos de pensamiento, como es el caso de la risoterapia, por ejemplo, que trata de resolver los problemas a través de provocar la risa. Son estrategias que no van a funcionar a largo plazo porque no ahondan en la verdadera causa del malestar, los aspectos que intervienen, las ideas o creencias erróneas que sustentan esos pensamientos o esas emociones que hacen sufrir.


    Los beneficios de manipular voluntariamente los estados psicológicos son nulos, similares al consumo de una droga, que parece hacer sentirse bien momentáneamente, pero que acarrea perjuicios a largo plazo. Manipular los estados psicológicos produce más confusión mental a largo plazo, debido a la disonancia que se genera entre lo que se piensa voluntariamente y lo que se piensa y se siente realmente.


    LA DIFERENCIA ENTRE EMOCIONES Y SENTIMIENTOS


    Comprender bien los conceptos de emoción y sentimiento es crucial para entender qué estrategias van a funcionar a la hora de resolver el malestar y cuáles no funcionarán. Es un error muy común creer que los buenos sentimientos se pueden provocar voluntariamente. No se puede hacer. Lo que se provoca es un sucedáneo de esos buenos sentimientos, como cuando alguien se ríe sin ganas. Parece que disfruta, pero por dentro sabe que no.


    Actualmente se considera que las diferencias entre emociones y sentimientos se deben a la intensidad de lo que se siente, el tiempo que dura y la conciencia que se tiene de ello. Esto, que puede parecer lógico, no es una buena diferenciación ni ayuda mucho en la práctica. En realidad, los sentimientos son otra cosa muy diferente de las emociones.


    También se habla de emociones primarias y secundarias, pero lo importante no es el nombre que se le dé al hecho, sino comprender que hay una serie de «sentires» originados por el condicionamiento mental, es decir, que surgen de las ideas previas y el pensamiento. A esto lo llamaremos emociones. Y hay otra serie de «sentires» que no los puede producir el pensamiento ni la acción, que son los que realmente hacen sentirse bien y no tienen efectos secundarios negativos. A éstos los llamaremos sentimientos.


    Así, las emociones son todas ellas efectos del condicionamiento mental, del pensamiento, y a la larga van a fomentar el sufrimiento. Son emociones la ira, el miedo, la tristeza, la euforia, la culpa, la vergüenza, la envidia, el rechazo, el odio, el deseo, la sensación de superioridad y de inferioridad, la angustia… Las sensaciones que produce la ansiedad, por ejemplo, son en realidad efectos del miedo, las produce el miedo, que surge del condicionamiento mental y se les puede poner fin aprendiendo a resolver dicho miedo.


    Las emociones se pueden provocar, es decir, se puede lograr que surjan de diferentes maneras, por ejemplo, repitiendo experiencias que las causen, recordando situaciones en las que aparecen, pensando sobre algo que desean, fantaseando. Como veremos más adelante, es erróneo afirmar también, como está ocurriendo últimamente, que las emociones son útiles, que cada emoción, como la tristeza, la ira, el miedo, la aversión o el odio, tiene una función y es necesaria. Como estamos diciendo, las emociones son expresiones de los conflictos psicológicos. Son habituales, pero no son necesarias ni ayudan. Se deben tomar como efectos de un problema y serán útiles en la medida en que no las rechacen y las utilicen para llegar a comprender el origen del malestar, y así poder resolverlo. Evidentemente, tampoco hay que reprimirlas ni luchar contra ellas.


    Los sentimientos, en cambio, no se pueden provocar, surgen cuando hay orden mental. No es cuestión de todo o nada, sino que van surgiendo en la medida que la persona está más o menos en paz consigo misma y con su entorno. Son sentimientos la alegría, el amor, la serenidad, la gratitud, la bondad, el afecto, la compasión, la paz interior, la felicidad...


    Es muy importante y revelador distinguir bien entre ambos conceptos, pues las emociones son efectos del desorden mental, siempre algo a resolver, y los sentimientos son el fruto del orden, los efectos positivos de estar en paz y comprender la realidad. Si se entiende esto bien, se puede entender que las emociones, automáticas o autocreadas, no pueden conducirles a la felicidad, sino que son el camino opuesto. Por ejemplo, el deseo, que busca repetir la experiencia placentera y se puede convertir en adicción, o el logro como fuente de reafirmación de la propia valía o la sensación de superioridad tras compararse con alguien y creerse mejor.


    La felicidad llega con los sentimientos, mucho más profundos y estables, no dependientes del pensar.


    Daniela era viuda desde hacía dos años


    Su marido había sido el que aportaba el dinero en casa, aunque ella siempre había colaborado trabajando algunas horas en la tienda de una amiga, también cuidando ancianos y niños… Todo ello además de encargarse de la casa y los hijos.


    Su infancia no había sido feliz, aunque ella solía asegurar que «nunca me faltó de nada». Y así era, nunca le faltó lo material imprescindible para vivir, pero sí le había faltado el afecto, el cariño, la comprensión, el apoyo y la protección. Su madre había sido una mujer frustrada, celosa de su hija. Envidiaba la juventud de Daniela, sus posibilidades en la vida, su carácter abierto y amable… Esos celos la empujaron a tratar de dominarla, de someterla a su voluntad con violencia.


    —Te voy a domar —solía decirle mientras la amenazaba con el puño en alto.


    Desde que Daniela era bien pequeña, su madre le pegaba con rabia, la reñía, la castigaba, apenas la dejaba salir con las amigas, la insultaba y minusvaloraba. Daniela creció con miedo y mucho rencor e ira contra su madre. En cuanto encontró un chico que le gustaba, se casó. Apenas había cumplido los dieciocho años. Quería dejar su casa a toda costa.


    Y se alejó de su madre, aunque ésta la llamaba y trataba por todos los medios de evitar que se distanciara definitivamente de ella. Por su parte, Daniela estaba convencida de haberse enamorado del que era su marido, aunque la realidad era que fue su manera de escapar de casa, de su madre y de su sufrimiento.


    Pronto surgieron las peleas y rencillas entre ellos. Reñían con frecuencia y Daniela, poco a poco, se fue resignando a una vida gris, opaca. Con los años, y tras la marcha de los hijos de casa, veía la relación con su marido como una carga, como una obligación. Hacía su parte de las tareas de la casa, ella se encargaba de hacer la comida y lavar la ropa, pero poco más. Mantenían las conversaciones imprescindibles, con desgana y algún que otro encontronazo. Entre los dos se instalaron la frialdad, la ausencia de afecto y el desinterés por el otro, ni siquiera supieron hacerse amigos o compañeros de piso. Cada uno vivía su vida sin apenas contacto con el otro.


    Ella había esperado mucho más de su vida matrimonial, pero no lo había conseguido, y culpaba de ello a Alfredo, su marido. No fue capaz de ver su responsabilidad en las discusiones, su desa­mor, los malos modos, el rencor y todo lo que, poco a poco, les fue distanciando. Ni Alfredo ni ella eran capaces de plantearse una separación y se amoldaron a esa vida cómoda y a la vez fría.


    Alfredo enfermó de gravedad y de improviso Daniela se vio sola el resto de su vida. Sin estar preparada para ello, se dio cuenta de que le aguardaba un futuro que nunca antes había imaginado. Sola en una casa grande. Sola con ella misma.


    A los pocos días del fallecimiento de Alfredo, empezó a echarle de menos. Mentalmente hablaba con él, más de lo que lo había hecho cuando vivía. Mientras recogía la casa, mientras salía a caminar, cuando se iba a la cama, mantenía largos monólogos con él.


    Hacía años que dormían en habitaciones separadas, pero desde que murió, lo imaginaba a su lado y le hablaba hasta que se dormía. Muchas veces se arrepintió de lo mucho que le había criticado y despreciado calladamente mientras vivía. Ahora, cuando hablaba con él, le comentaba que se arrepentía de no haberlo hecho mejor, le explicaba que lo echaba en falta, que ahora reconocía que había sido un hombre bueno con ella… Iba al cementerio a ponerle flores cada semana, y allí, sentada al lado de su tumba, también le hablaba, y le contaba todo lo que hacía y pensaba.


    Y de esta manera, utilizando su pensamiento, conseguía amortiguar el sentimiento de culpa y su miedo a la soledad, al futuro. Los amortiguaba, pero no los resolvía.


    Uno de aquellos días que iba camino del cementerio, se encontró con una antigua compañera del instituto, Flora. Hacía años que no se habían visto.


    —¡Daniela! —gritó al verla cruzando de acera.


    Daniela se volvió a ver quién le llamaba. Flora levantó la mano desde el otro lado de la calle, pero Daniela no la reconoció. Llevaba tiempo inmersa en su mundo imaginario. Más que en el real.


    Flora cruzó la calle y se acercó a ella.


    —Daniela, ¿no me recuerdas? —preguntó agarrándola de la mano.


    —Pues el caso es que tu cara me suena, pero no sé de qué —repuso Daniela observándola con curiosidad.


    —Éramos compañeras de…


    —No me lo digas. Ya sé quién eres. ¡Eres Flora! —aseguró alegre, al tiempo que la abrazaba.


    —Qué alegría encontrarte después de tanto tiempo —Flora le hablaba a la vez que la miraba de arriba abajo—. ¿Cómo te va? Te he buscado por redes sociales y no te encontré.


    —Estoy bien. No, ya no tengo redes sociales. ¿Cómo te ha ido a ti?


    —Bien, ya sabes, con altibajos, como a todos —contestó Flora—. ¿Qué te parece si quedamos a tomar un té y charlamos?


    Daniela dudó, pero finalmente aceptó.


    —De acuerdo, podríamos vernos mañana por la mañana.


    Ya en el cementerio, Daniela le contó a Alfredo su encuentro con Flora.


    Al día siguiente llovía a cántaros. Las dos amigas tomaban un té caliente tras los cristales de la cafetería. Se contaban la una a la otra cómo habían transcurrido sus vidas. Que las dos llevaban un tiempo viudas, que estaban bien, y algunas otras cosas, sin profundizar mucho en nada.


    Volvieron a quedar otro día y finalmente establecieron verse cada miércoles a desayunar. Las dos se sentían bien recordando sus años de instituto. Se reían con las muchas anécdotas que les ocurrieron, con las fotos que Flora tenía de aquella época, recordando a la gente que conocían, las noticias que tenían de los compañeros de clase…


    Ambas se sentían a gusto la una con la otra, y un día Daniela invitó a Flora a merendar en su casa.


    —Daniela, ¿cómo es que tienes tantas fotos de Alfredo por la casa? —preguntó, sorprendida—. ¿Tanto lo echas en falta? Debías de llevarte muy bien con tu marido.


    Y Daniela acabó de salir de su burbuja y se sinceró con ella. Le contó los muchos desencuentros con él, las peleas, la frialdad, el rechazo del uno por el otro, lo mucho que le había odiado… Y también le comentó que ahora le hablaba casi constantemente.


    —Es curioso. Yo tampoco me llevaba demasiado bien con Álvaro, pero nos acompañábamos bastante. Teníamos amigos comunes y salíamos muy a menudo con ellos, lo pasábamos bien. Hacíamos comidas, excursiones a la montaña, a pueblos, a la playa… Sin embargo, a solas hablábamos poco. Pero no le echo en falta. Me sentí culpable el primer año. En mi cabeza repasaba lo que podría haber hecho y no hice, lo que podría haberle contado, lo que no debía haberle dicho. Pero eso se pasó, y entendí que cada uno hicimos lo que pudimos. Ahora apenas si me acuerdo de él. Pasé página.


    —Pero yo no quiero pasar página, me siento muy unida a él.


    —¿Y eso te hace feliz? Porque yo te veo muy apagada y sin interés por la vida.


    —Llevas razón, no tengo mucho interés en nada. Sobrevivo.


    Hasta la llegada de Flora, Daniela pasaba sus días con escaso contacto con la realidad, absorbida en un monólogo mental sin fin. Huyendo del miedo a afrontar sus nuevas circunstancias, a la soledad y al futuro, se refugiaba en la culpa y la memoria de su marido. Con su pensamiento autocreaba emociones que la complacían, pero que anulaban su vitalidad, su interés y la curiosidad por seguir con su vida adelante. No sabía que esa forma de utilizar el pensamiento la estaba perjudicando psicológicamente, ni sabía que lo más inteligente era que aprendiera a resolver el miedo al futuro y a la soledad, para seguir viviendo intensamente.


    2. CONFUSIÓN EN LA MENTE


    El desorden mental es, en la actualidad, el estado habitual de los seres humanos. Claro está que el desorden puede ser más o menos leve, más o menos severo. No hay que alarmarse por ello, ni juzgarse, ni culparse; menos aún castigarse, pues hacerlo no solucionará nada. Hay que verlo como el resultado de un proceso de aprendizaje inacabado, como encontrarse a mitad del camino en el que los seres humanos están aprendiendo a dejar de sufrir. A este proceso le podemos llamar evolución.


    Son ejemplos de desorden mental leve no poder dejar de pensar en algo que preocupa, bloquearse ante una pregunta, mantener una canción repetitiva en la cabeza a pesar de querer callarla. Cuando uno no puede parar de pensar en cualquier cosa, aunque lo desee. Cuando se queda en blanco si no sabe algo o le asusta una situación. El desorden mental es tan común que muchos lo tratan como natural o normal, como si los seres humanos fueran así por naturaleza.


    Los considerados trastornos psicológicos son efectos de un desorden mental grave. Es, por ejemplo, el caso de la ansiedad, la depresión, los trastornos de la alimentación, los obsesivos compulsivos o los trastornos del sueño, entre otros. Y los derivados de un desorden mental muy grave serían la esquizofrenia, la psicopatía, el trastorno disociativo de personalidad, los casos graves de TOC y depresión muy severos, entre otros.


    Las emociones, que como explicábamos anteriormente, a la larga son siempre perjudiciales o negativas, como la agresividad, la tristeza, la envidia, la ira, la euforia, el odio, el abatimiento, el miedo, el ánimo de venganza… Son efectos de ese desorden mental, sea éste más o menos leve o grave. El desorden mental y sus emociones correspondientes son lo habitual en la actual etapa evolutiva de la humanidad. Pero, como hemos dicho, no por ello se ha de caer en el error, como se está cayendo actualmente, de afirmar que las emociones, negativas, son útiles, que ayudan y son necesarias, y que hay que aprender a aceptarlas y gestionarlas. Esto es un gran error.


    
      
        
      

      
        
          	
            Un ejemplo. Si alguien tiene una fuerte molestia en el abdomen y se queja, sería algo normal. La queja es un desahogo, no le va a resolver el dolor, pero es una expresión de su malestar. No es necesaria ni útil, y tampoco reprimir las ganas de quejarse va a cambiar mucho el problema. La cuestión importante es resolver las causas de la molestia.

          
        

      
    


    Con las emociones y el malestar ocurre de forma similar; la ira, el miedo, la tristeza, el odio… no son útiles ni necesarias, son el efecto de los conflictos sin resolver.


    No hay que luchar contra las emociones, ni reprimirlas va a solucionar el problema, pero tampoco creer que son buenas o «normales» y con esta explicación conformarse. Es similar al dolor. El dolor físico nos avisa de que algo anda mal y hay que descubrir sus causas para resolver el problema, y entonces desa­parecerá el dolor. No es lógico pensar que el problema es el dolor, ni creer que hay que ignorarlo, ni actuar sólo sobre el dolor, pero tampoco es lógico pensar que sentir dolor es aconsejable y necesario, o que hay que trabajarlo y aceptarlo, o convencerse de que no existe.


    El malestar psicológico nos avisa de que algo anda mal, de que hay algún error psicológico pendiente de comprender. No hay que luchar contra él, hay que entender, indagar para descubrir los errores psicológicos y resolverlos. Y entonces desaparecen las emociones (recordemos que las hemos definido como perjudiciales, a diferencia de los sentimientos) y también desaparece el malestar psicológico.


    ¿Y cuáles son las raíces del malestar psicológico, del sufrimiento, y por tanto de las emociones? Son los conflictos psicológicos sin resolver. Y los conflictos psicológicos sin resolver son una combinación de ideas erróneas, creencias falsas arraigadas, en muchas ocasiones inconscientes.


    Si se entiende bien que el origen del malestar son las ideas o creencias erróneas, se puede entender claramente que tratar de cambiar simplemente las emociones, o modificar los pensamientos, no dará resultado a medio ni a largo plazo para resolver el malestar o el sufrimiento porque ni siquiera se habrán acercado a la raíz del conflicto.


    Las ideas erróneas se manifiestan en los pensamientos, por ejemplo, pensamientos obsesivos sobre un tema, canciones mentales que no cesan, imágenes terroríficas, pensamientos negativos hacia el futuro, obsesiones sobre algo, pensamientos críticos contra uno mismo o los demás, pensamiento discursivo… Estos pensamientos producirán emociones y sensaciones desagradables que a su vez pueden generar nuevos pensamientos negativos. La mayoría de las veces no es fácil saber si son las sensaciones desagradables las que producen pensamientos negativos o a la inversa, pues ambos se retroalimentan.


    Hay que revisar las creencias, conceptos, ideas, y descubrir lo que es falso en ellos. Cada creencia errónea se ha formado a partir de una o varias experiencias mal interpretadas, basadas a su vez en anteriores conclusiones equivocadas de la realidad. Estas conclusiones incorrectas van a generar emociones y pensamientos, en consonancia con dichas ideas, a lo largo de su vida cotidiana.


    Conviene aclarar que si las interpretaciones de una experiencia son acertadas, no se produce un error, y por tanto tampoco el sufrimiento posterior. Para desvelar esos errores que causan el malestar, que se vuelven «automáticos» e inconscientes, es necesario explorar sus correspondientes emociones y pensamientos cuando están ocurriendo, para así poder desvelar las ideas erróneas que los sustentan.


    Diego se cayó a la piscina…


    … con apenas dos años. Aún no sabía nadar y se asustó mucho. Su padre le sacó del agua rápidamente, pero aquella experiencia marcó a Diego. Lloró un buen rato agarrado al cuello de su padre. Estaba aterrorizado, con mucho miedo, e interpretó que el agua era terriblemente peligrosa.


    Aquel verano tuvo algunas pesadillas y le costaba dormir. Con el paso del tiempo, las pesadillas desaparecieron.


    —Diego, tienes ocho años y no sabes nadar, tienes que aprender —le explicaba su padre—, necesitas saber desenvolverte dentro del agua.


    —No te preocupes, que ya aprenderé, pero este año ya estoy muy ocupado con las actividades extraescolares.


    —Ya te he contado que de pequeño te asustaste al caer a la piscina, ¿no será que aún le tienes miedo?


    —No, no creo. Es porque no me gusta nada la natación y el agua está fría.


    Diego no recordaba aquel acontecimiento de su infancia, lo había olvidado completamente, pero aun así nunca le apetecía hacer ninguna actividad que tuviera que ver con meterse en el agua, ni en una piscina ni en un río, ni lago, y mucho menos en el mar. Siempre encontraba variadas excusas que le disuadían de bañarse. A veces decía que al pensarlo le dolía la tripa, lo que en realidad era una sensación en el abdomen fruto de su miedo. Tampoco le servía que le contaran que se cayó a la piscina y que se asustó mucho, él continuaba rechazando meterse en el agua si esta le cubría por encima de la cintura.


    La conclusión errónea de que el agua era muy peligrosa estaba grabada en su memoria, con la misma intensidad que el miedo que sintió. Para desacondicionar su mente de esa creencia, ahora inconsciente, debía aprender a explorar el miedo cuando se acercaba al agua, permanecer con él, examinarlo, perder el miedo al miedo... Después, afrontando sus temores, podría aprender a nadar paso a paso, y aquella idea errónea quedaría desactivada ante la nueva experiencia de bañarse sabiendo controlar su respiración, propulsarse y respirar sacando la cabeza fuera del agua.


    DESVELAR LAS IDEAS ERRÓNEAS


    Hay ocasiones en las que alcanzar a desactivar una idea errónea no es tan sencillo como tener una nueva experiencia que demuestre que dicha idea es falsa. Un ejemplo es el caso del miedo al dolor. La gran mayoría de las personas teme al dolor, y cada vez que sienten dolor refuerzan su temor, viven el dolor como algo insoportable, resistiéndolo, de manera que aumentan su condicionamiento mental, fortalecen su temor.


    Sin embargo, otras personas no reaccionan de la misma manera, o su umbral de sufrimiento ante el dolor es mucho más alto. Otros sufren al pensar que ese dolor significa que tienen una enfermedad grave, más que por el dolor mismo.


    Estas diferencias se deben a la forma en que cada persona vive esa experiencia, pero la manera en la que lo experimentan no depende de su voluntad, como muchas veces se quiere creer, sino de sus creencias previas respecto al dolor, creencias que son fruto de las conclusiones a las que han ido llegando en experiencias anteriores con el dolor, propio o ajeno.


    Para desentrañar y desactivar las ideas erróneas no basta con pensar lo contrario, hay que entender la necesidad de profundizar en el conocimiento del problema, tener interés por desentrañar los factores, secuelas, implicaciones… y así prestar atención a lo que se piensa y también a lo que se siente. Puesto que las ideas erróneas se forjaron con experiencias a través de pensamientos y emociones, hay que llegar a ellas afrontando esos pensamientos y emociones. Ambos aspectos. Por un lado, explorar la parte cognitiva reflexionando, observando los acontecimientos externos e internos y, por otro lado, afrontando la parte emocional adecuadamente, es decir, sintiéndola, no pensándola. Haciendo esto se llega a discernir lo falso y lo verdadero en profundidad.


    Si alguien suele reaccionar con ira, por ejemplo, debe entender que esa ira se sustenta en temores, que a su vez dependen de ideas erróneas. Una creencia equivocada muy habitual al respecto es creer que la ira les protege, que les defiende de los ataques de los demás, que les hace más fuertes, que les ayuda a conseguir cosas... Y no se suelen relacionar esas creencias equivocadas con las consecuencias perjudiciales que provoca la ira, desde los conflictos que genera a la hora de relacionarse hasta la hipertensión.


    Lo correcto es darse cuenta de que protegerse con ira es un desatino, pues, además de que le expone a dañar su cuerpo, a actuar incorrectamente o a recibir una agresión, le impide reflexionar, razonar, comprender en profundidad el problema y encontrar verdaderas e inteligentes soluciones. Por tanto, el enfado en todas sus variantes perjudica y resta inteligencia. Asimismo, como la ira surge de uno o varios miedos, éstos aumentarán, es decir, los fortalecerá.


    No es un camino ni sano ni seguro. Además, lograr objetivos utilizando la ira la convertirá en una especie de adicción que destruirá sus relaciones y a usted mismo, porque, con la repetición de este mecanismo, la ira se volverá incontrolable y le hará sufrir.


    Si se quiere dejar de generar ira (tanto si la muestra como si la reprime en su interior), inicialmente se debe reflexionar en profundidad, ser consciente de cómo le perjudica, definiendo bien los motivos por los que le perjudica. Además, y al mismo tiempo, debe investigar las sensaciones que produce la ira en el cuerpo, descubrir dónde las siente, cómo son, cuánto duran si no interviene el pensamiento, explorarlas conscientemente para no reprimirlas ni dejarse arrastrar por ellas.


    Esta manera de actuar con la ira sirve para desentrañar y romper el automatismo de la ira. Después puede reflexionar sobre los diferentes componentes de la ira, su origen, que como ya hemos dicho son varios miedos. Miedo a la agresión, a perder algo o verse perjudicado, miedo al menosprecio, a sentirse débil, a la propia responsabilidad, a no saber… Y aunque el riesgo sea real, la reacción de ira nunca da buenos resultados a largo plazo. Tiene que comprender que hay otras alternativas a la ira que no le perjudicarán, como aprender a protegerse, en lugar de atacar, o aprender a ser firme sin ira. La empatía y la firmeza, a un mismo tiempo, dan los mejores resultados ante un problema con otra persona y no producen efectos secundarios.


    Vivir reaccionando, como en el caso del enfado y la ira, del odio, perjudica además de un modo más profundo, porque mantiene a las personas en la superficie de la vida, les impide profundizar en el conocimiento de sí mismas, de lo que les lastima y cómo resolverlo.


    Por todo ello, es de gran beneficio que aprendan a conocer y resolver esos temores que son la causa de la ira, para así poder dar otras respuestas más inteligentes y beneficiosas, respuestas verdaderamente eficaces que resolverán los conflictos y que no le perjudicarán ni a usted ni a los demás. Y le ayudarán a avanzar hacia el bienestar y la sabiduría.


    
      
        
      

      
        
          	
            Un ejemplo. Si alguien se enfada cuando no le escuchan, puede darse cuenta de que escondido tras el enfado hay un temor inconsciente, miedo a sentirse insignificante, al menosprecio... La idea errónea que subyace en este ejemplo podría ser que si no le escuchan es debido a que no le valoran o que es peligroso porque puede traer consecuencias negativas para usted. Sin embargo, las consecuencias negativas van a ocurrir sobre todo si tiene ese temor a que le desvaloren y se deja arrastrar por él.
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