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			Prólogo



			Todas las personas han sufrido muchas veces a lo largo de sus vidas. Los médicos somos, quizá, los profesionales que mejor conocemos el sufrimiento del ser humano, ya que tratamos a diario con él, haciendo todo lo posible por aliviarlo. Es cierto que en ocasiones el sufrimiento es algo inevitable, pero también lo es que realizando determinadas modificaciones se le combata haciendo que desaparezca, que disminuya de manera significativa o que se convierta en algo más llevadero.

			De todas las formas de dolor, el sufrimiento rigurosamente psíquico es el más penoso y el que puede ser más destructivo. Al menos esta es mi opinión como psiquiatra. Todos hemos sufrido muchas veces de forma innecesaria. De hecho, a veces, con el paso del tiempo, nos asombramos de cuánto nos hizo sufrir algo, que después, visto en la distancia, nos resulta carente de importancia. Nos repetimos que si ahora nos volviese a suceder lo mismo, sufriríamos mucho menos porque sabríamos enfocar aquello de un modo mucho más adecuado. Sin embargo, no es raro volver a caer en el error, sufrir exageradamente de nuevo.

			A lo largo de las páginas de este libro se analizan las situaciones más comunes que provocan sufrimientos innecesarios. Son muchas las personas que se angustian por problemas que aún no se han producido o por sucesos que ya pertenecen al pasado. Otros sufren debido a temores muy improbables o infundados, o bien debido a las interpretaciones equivocadas que hacen de la realidad.

			Algunos sentimientos, como el miedo, la envidia, el egoísmo, la vanidad o el rencor, hacen sufrir mucho a quien los experimenta. Se sufre a menudo como consecuencia del pesimismo, del perfeccionismo, de la falta de realismo o por tener un exagerado sentido de la responsabilidad. Actitudes equivocadas y obstinadas hacen padecer de forma innecesaria a quienes las adoptan, debido a su negativa a rectificar o a aceptar la realidad. Una gran parte de estos sufrimientos se habrían atenuado o evitado modificando actitudes, patrones de afrontamiento y estilos de pensamiento. 

			Intento en este libro explicar cómo se puede convivir con los problemas sin que estos destruyan nuestro estado de ánimo. Describir cómo se puede aprender a afrontar mejor el sufrimiento cotidiano, a adaptarse a las adversidades y a superar desgracias e infortunios. En definitiva, pretendo transmitir al lector, cómo corrigiendo ciertos errores y desarrollando algunas estrategias, se evitan muchos sufrimientos y se alcanza una vida más plena y satisfactoria.
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			Diferencias entre dolor y sufrimiento



			Dolor y sufrimiento son dos términos que vienen a significar lo mismo. Si consultamos el Diccionario de la Real Academia Española, podemos leer: 

			 

			Dolor. Sensación molesta y aflictiva de una parte del cuerpo por causa interior o exterior. || 2. Sentimiento de pena y congoja. 

			Doler. Padecer dolor una parte del cuerpo, mediante causa interior o exterior. || 2. Causar pesar o aversión una cosa.

			Sufrimiento. Paciencia, conformidad, tolerancia con que se sufre una cosa. || 2. Padecimiento, dolor, pena.

			Sufrir. Sentir físicamente un daño, dolor, enfermedad o castigo. || 2. Sentir un daño moral. || 3. Recibir con resignación un daño moral o físico. || 4. Sostener, resistir. || 5. Aguantar, tolerar, soportar. || 6. Permitir, consentir. 

			 

			No obstante, en medicina, ambas palabras se suelen utilizar con matices distintos. Se habla de dolor cuando se hace referencia a la sensación física dolorosa. Se le pregunta al paciente si le duele determinada parte del cuerpo, si le duele mucho o le duele poco. Entendemos el dolor como una sensación física molesta que se acompaña de respuestas reflejas motoras —como quitar la mano si nos pinchamos— o vegetativas —como sudores, náuseas, etc.

			Los estímulos dolorosos se transmiten a partir de una alteración en los tejidos de una parte del organismo que genera unas sustancias que activan una serie de receptores denominados nociceptores, que son de dos tipos diferentes: los mecánicos, que transmiten los dolores agudos, y los polimodales, que transmiten los dolores crónicos. La información del dolor viaja a través de las vías sensitivas hasta la corteza cerebral, donde las sensaciones se hacen conscientes. 

			El dolor constituye un mecanismo de defensa de la naturaleza que nos avisa de que algo está poniendo en peligro nuestra integridad. Si no fuese por el dolor, tocaríamos el fuego y nos quemaríamos sin darnos cuenta. También nos informa de los excesos que cometemos como, por ejemplo, cuando comemos demasiado y después nos duele el estómago. El dolor es un síntoma clave, muchas veces el primero que nos indica que estamos padeciendo una enfermedad; pero a pesar de su utilidad, siempre procuramos evitarlo, ya que casi siempre resulta desagradable y se acompaña de cierta cantidad de sufrimiento. 

			El sufrimiento lo utilizamos en una acepción más psíquica o moral. Se trata de un dolor más profundo e indeterminado que no tiene localización: se percibe como algo interno. Algunas personas lo sienten cerca del corazón. Es algo difícil de describir, que pertenece más bien a la esfera de los sentimientos. El ejemplo más claro nos lo ofrecen los trastornos depresivos, sobre todo los más graves. Aunque muchos no se acompañan de ningún tipo de dolor físico, todos cursan con un intenso sufrimiento, difícil de describir y transmitir a los demás, que hace que estas personas se sientan incomprendidas en su padecimiento. En ocasiones, su nivel de sufrimiento es tan importante que muchos me han dicho que hubiesen preferido cualquier otro tipo de enfermedad. Incluso algunos que han pasado por duros tratamientos contra el cáncer, también dicen preferirlo a la depresión. En las depresiones que se acompañan de dolores físicos importantes —dolores de cabeza, digestivos, musculares, etc.—, los síntomas físicos pueden ser molestos y preocupantes, pero el nivel global de sufrimiento suele ser menor. 

			De todos los tipos de enfermedades, creo que aunque los trastornos psíquicos suelen cursar con pocos dolores físicos, son los que ocasionan un sufrimiento mayor, y eso que el estado de ánimo y las emociones también influyen en la percepción del dolor. Por ejemplo, cuando alguien tiene miedo, está tenso, inseguro o pesimista disminuye su umbral de dolor, por lo que estímulos menores resultan más dolorosos. A veces, la misma intensidad de dolor físico se acompaña de un nivel inferior o superior de sufrimiento. Esto tiene que ver a menudo con el significado y naturaleza del dolor. Cuando este tiene un cierto sentido y utilidad, se acompaña de menos sufrimiento como, por ejemplo, cuando padecemos una enfermedad muy dolorosa y acudimos al médico para que nos cure, el dolor que puede ocasionar tiene un significado y nos produce un sufrimiento menor que el que provocaría una persona haciéndonos lo mismo para torturarnos o sin mayor sentido que satisfacer unos instintos sádicos. 

			Esto aún es más evidente cuando el dolor se acompaña de esperanza o ilusión. El sufrimiento es menor si se está seguro del éxito de la intervención médica y también cuando es algo inevitable para lograr aquello en lo que se está esperanzado, como una intervención de cirugía estética o un parto. No es que el sufrimiento no exista, sino que suele ser menor con relación al dolor físico. La carga moral del dolor tiene todavía más importancia a la hora de provocar sufrimiento. Cuando una persona le da a otra una bofetada, el dolor físico puede ser poco relevante, pero puede provocar un sufrimiento terriblemente intenso, debido a lo que significa. Hay personas incapaces de olvidar el enorme sufrimiento que les causó una bofetada por parte de su padre o su pareja, aunque el dolor de la misma sea insignificante en comparación con otros dolores físicos que han padecido a lo largo de su vida.

			Las emociones y los sentimientos están muy implicados en nuestros sufrimientos y son los principales responsables de que a menudo podamos padecer mucho sin que exista ningún tipo de dolor físico. Por ejemplo, cuando sufrimos por el dolor ajeno, viviéndolo como propio, tal como les sucede a muchos padres con el dolor de sus hijos. El sufrimiento aparece también sin ninguna relación con dolores físicos. Una persona puede padecer mucho porque se ha quedado sin trabajo, por un fracaso amoroso, por cualquier tipo de desengaño, problema o preocupación. El sufrimiento es algo que va mucho más allá del mero dolor y que nos acompaña, en mayor o menor medida, durante toda la vida, tal como veremos a lo largo de las páginas siguientes.



			¿Por qué sufrimos?



			La naturaleza del dolor es algo difícil de precisar. Siempre se mezclan factores orgánicos y psíquicos, aunque parecen ser más relevantes los segundos. Hay que entender el dolor como un proceso sensorial en el que están implicadas las emociones y el sistema nervioso central, habiendo quedado obsoleta, tal como ha destacado Steven King, la clasificación del dolor en dos tipos: el primario, asociado a una enfermedad orgánica identificable, y el secundario, a factores psicológicos, con el peligro de que se pueda considerar que el primero es verdadero, mientras que el segundo es imaginario cuando, en realidad, la percepción del dolor por el paciente es la misma y su sufrimiento igual de real. 

			No todas las personas sienten el mismo dolor ante situaciones equivalentes, ya que en la experiencia dolorosa influyen múltiples factores. El umbral doloroso, es decir, el punto a partir del cual se siente dolor, varía en función de cada persona y sus circunstancias. Hay personas con un umbral muy bajo, que enseguida perciben el dolor, lo cual puede deberse a factores constitucionales; incluso hay familias más sensibles a los estímulos dolorosos. También influyen factores culturales y ambientales, de modo que si en determinado ámbito se considera que algo es muy doloroso, el miedo y la expectación que esa situación provoca con antelación, hace que duela mucho más. De hecho, el cansancio, la tensión emocional, el miedo, la ansiedad o los síntomas depresivos bajan el umbral del dolor, haciendo que todo duela más. 

			La incertidumbre sobre la naturaleza del dolor también lo incrementa. Cualquier médico de cabecera comprueba en su práctica clínica diaria cómo cuando visita por primera vez a un enfermo que padece algún tipo de dolor, si le explica que se debe a un proceso benigno y le pone un tratamiento asegurándole que pronto se pondrá bien, el dolor disminuye como por arte de magia. El efecto tranquilizador del médico y la esperanza que ha transmitido al paciente, hacen que el umbral del dolor ascienda, a veces, de forma espectacular. Es sabido que existen numerosos trastornos de carácter psicosomático en los que los síntomas psíquicos tienden a expresarse fundamentalmente en forma de dolores o molestias corporales. En algunos casos, incluso, el dolor puede ser el único síntoma visible de ciertos trastornos psicopatológicos, tal como sucede, por ejemplo, en las denominadas depresiones enmascaradas, en las que los síntomas depresivos se reducen a dolores de cabeza, molestias digestivas, mareos, náuseas, vómitos, alteraciones del equilibrio o de la estabilidad en la marcha, etc. 

			El sufrimiento puede entonces manifestarse sobre todo con signos que afectan a lo corporal, con molestias o dolores puramente físicos; pero, por lo general, el sufrimiento se expresa más en el ámbito psíquico, con relación a las emociones y los sentimientos. Los motivos que hacen sufrir son innumerables. Muchas veces guardan una correspondencia directa con los demás, como cuando alguien es objeto de burlas, abusos, agresiones, amenazas, humillaciones, etc. Personas de todas las edades sufren porque no se consideran queridos, valorados o aceptados por sus semejantes, o bien porque se sienten desplazados, discriminados o despreciados por los demás. En algunos casos el sufrimiento se experimenta en forma de agravio comparativo, como cuando un niño cree que sus padres le quieren menos que a sus hermanos. Otras veces el sufrimiento procede del sentimiento de estar siendo explotado o de estar padeciendo una situación injusta de cualquier tipo. 

			En ocasiones se sufre como consecuencia del desagradecimiento. El hombre puede hacer el bien a los demás o a determinadas personas sin esperar nada a cambio, y muchas veces es así, pero existen unos sentimientos más o menos inconscientes de reciprocidad. Resulta decepcionante y doloroso si hemos prestado veinte veces el coche a nuestro vecino, que él nos niegue el suyo si algún día lo necesitamos. El sufrimiento puede ser intenso cuando alguien se siente inferior a los demás, y más aún cuando se experimenta en forma de no poder ser como los otros, de no poder «ser uno más». También, y sobre todo, entre los niños, cuando nunca se puede hacer lo que los demás hacen. Se comprende la magnífica labor que se desarrolla al conseguir que personas discapacitadas realicen lo mismo que el resto de la población. 

			Todas las formas de pérdida de algo que se considera valioso, provocan mucho dolor. De manera especial la de seres queridos, por muerte o abandono. También las que tienen que ver con rupturas amorosas, con la pérdida de un buen trabajo o de cosas materiales que tenían un significado importante y especial, como la venta de una casa llena de recuerdos. En otras ocasiones, el sufrimiento es íntimo y tiene que ver con sentimientos de culpa o de arrepentimiento en relación con errores, equivocaciones o comportamientos que se consideran moralmente indignos. Puede deberse también a situaciones difíciles de aceptar, porque implican una pérdida importante de independencia, autonomía o libertad; o por el contrario, porque exigen demasiada dosis de responsabilidad.

			La inseguridad y el miedo en todas sus facetas son la causa de infinidad de padecimientos. Tal como decía antes, hay numerosos motivos implicados en el sufrimiento, que van desde las necesidades más básicas, cuando su carencia es prolongada y extrema, como el hambre, la sed, el frío, el calor, etc., hasta las más elevadas, como las que Maslow denominó metanecesidades o necesidades de trascendencia, por las que el hombre se siente insatisfecho cuando no logra objetivos que van más allá de sí mismo.



			El sufrimiento inevitable



			El sufrimiento acompaña siempre al hombre a lo largo de su trayectoria biográfica. Se sufre más o menos a lo largo de esta, pero resulta imposible suprimirlo por completo. Es difícil pasar toda una vida sin el más mínimo dolor, y el dolor implica un cierto nivel de sufrimiento. Además, está el sufrimiento que acompaña a cada una de las frustraciones, en todas sus diversas formas de expresión, que irán surgiendo a lo largo de la vida. Nos ilusionamos con algo y sufrimos al ver frustrados nuestros deseos, al ver desvanecerse la esperanza que habíamos puesto en una empresa. Sufrimos al desengañarnos de todo aquello que habíamos idealizado, se trate de personas, de viajes, de cosas materiales o de objetivos profesionales. 

			Hay sentimientos imprescindibles para tener una vida plena, como el amor, que inevitablemente se acompaña de algún sufrimiento. Toda relación amorosa que termina rompiéndose provoca dolor, pero también implican cierto sufrimiento aquellas que se desarrollan del mejor modo posible, ya que tan solo ver que sufre nuestro ser amado, nos hace sufrir. ¿Qué padre no se aflige al ver sufrir a su hijo? ¿Quién no padece ante la muerte de un ser querido?, aunque no se trate de un ser humano, sino de su mascota. Pretender no sufrir a toda costa, huir sistemáticamente de todo sufrimiento, es una equivocación que ocasiona un padecimiento mayor. Esto viene a ser así cuando, por experiencia o intuición, lo que se hace es huir de todo aquello que se piensa que puede llegar a resultar doloroso. No se puede vivir con continuo miedo al sufrimiento, porque entonces se produce un malestar mayor. Esta es una de las principales causas de infelicidad.

			Hay personas que se niegan a enamorarse de nuevo por miedo a volver a padecer tanto como en su última relación, con lo que renuncian definitivamente a uno de los ingredientes fundamentales de una vida plena. Algunos no quieren hacer amigos nuevos, para no volver a verse decepcionados por ellos, con lo que renuncian al enriquecimiento personal que proporcionan nuevas relaciones personales. He conocido personas que no se atreven a tener hijos por miedo «a que les salgan mal», a los problemas o disgustos que les puedan dar, incluso a los gastos que les puedan ocasionar.

			Este miedo al sufrimiento provoca que su vida se vacíe de contenidos, favoreciendo una existencia superficial, tal vez cómoda, pero tan anodina que siempre se acompaña de un malestar de fondo de difícil filiación. Estas personas suelen sentirse, sin saber muy bien por qué, incompletas, con la percepción de que les falta algo para estar bien. A menudo se trata de la insatisfacción derivada de estas necesidades a las que han renunciado por miedo a sufrir.

			En otros casos se renuncia también por comodidad, por un temor al sufrimiento acompañado de egoísmo. Hay gente a la que el sufrimiento, al menos en un primer momento, la convierte en egoísta. Cualquier tipo de dolor hace que volvamos nuestra atención exclusivamente sobre nosotros mismos. Por ejemplo, cuando alguien se pone enfermo de cierta gravedad o con dolores intensos, está preocupado y tiende a centrar toda su atención en sí mismo. Solo sabe hablar de sus síntomas, ya que en esos momentos es lo único que le interesa. Se vuelve, en ese sentido, egoísta y egocéntrico. Por eso le produce irritación que si alguien le visita se ponga a hablarle a su vez de sus enfermedades. 

			Esta actitud egocentrista puede persistir cuando el sufrimiento ya ha cesado, en forma de estrategias de defensa para evitar a toda costa que algo parecido vuelva a suceder. Esto es frecuente en algunos trastornos psicopatológicos. Los hipocondríacos centran toda su atención en evitar a toda costa el sufrimiento que les provoca contraer cualquier tipo de enfermedad. Algunos no refieren este miedo solo respecto de sí mismos, sino que lo amplían a sus seres más queridos, sobre todo a sus hijos. Este miedo a sufrir hace que estén en angustia constante, ya que sienten amenazas para su salud por todas partes e interpretan cualquier síntoma trivial, como el signo inequívoco de estar padeciendo una enfermedad grave. De forma paradójica, su miedo a la enfermedad hace que estén siempre enfermos: enfermos de hipocondría, algo así como el avaro, cuyo miedo a la pobreza hace que pase toda su vida pobremente.

			Algo similar sucede con todas las fobias. El miedo a afrontar aquello que se teme, hace que la fobia se establezca de manera definitiva, que la persona se sienta incapaz de superarlas y viva condicionada por las mismas, siempre que se trate de fobias incapacitantes, es decir, que impiden realizar una vida normal. Esto le termina creando una sensación de invalidez psicológica que daña su autoestima, produce inseguridad y hace que la ansiedad surja en más situaciones, facilitando que aparezcan nuevas fobias y, en definitiva, provocando un sufrimiento mayor que el que en un principio se intentó evitar. No obstante, a lo largo de la vida, hay muchas ocasiones en las que padecemos innecesariamente. No se trata de evitar el sufrimiento a toda costa, ya que eso, tal como ya se ha dicho en páginas anteriores, lleva a sufrir aún más, sino de conseguir evitar y controlar muchos sentimientos que nos hacen sufrir injustificadamente o más de la cuenta. Se trata de identificar aquello que no nos conviene, para eludirlo. De saber afrontar las dificultades y las adversidades de un modo que evite o anule el sufrimiento. De no utilizar mecanismos psicológicos de defensa inadecuados que, aunque en un primer momento eludan el sufrimiento, terminan provocando un sufrimiento mayor. 



			Podemos ahorrarnos muchos sufrimientos



			Todas las personas han padecido a lo largo de sus vidas, pero muchas, si no la totalidad, podrían haberse ahorrado una buena parte de esos sufrimientos. No todo el mundo se aflige igual ante la misma desgracia. Esto se debe al modo en que se toman los sucesos desafortunados. Incluso se puede decir que en algunas ocasiones, son las propias personas las que se provocan su sufrimiento debido a la actitud que toman ante determinadas situaciones o ante ciertos acontecimientos. La realidad es que la causa del sufrimiento no está muchas veces en lo que acaece, sino en la interpretación que hacemos de lo sucedido. Cuando alguien querido viene de viaje y se retrasa, no se sufre igual si se interpreta que el retraso se debe a que ha tenido un accidente, que si se piensa que este es debido a retenciones en la circulación. Los que piensan lo primero, sufren de manera innecesaria porque están padeciendo por algo que quizá no ha ocurrido, ya que lo más probable es que el retraso se deba a cualquier motivo sin importancia. En ese sentido, puede decirse que son ellos los que se han provocado de forma innecesaria la angustia que han padecido. Si se acostumbrasen a no vivir de manera anticipada desgracias que no han sucedido, y que es probable que nunca sucedan, se ahorrarían sufrir en muchas ocasiones a lo largo de sus vidas. 

			Otras veces se sufre inútilmente debido al significado que le damos a algo, como cuando alguien se siente aludido por un comentario negativo que hace cualquier persona. Este tipo de malentendidos dan lugar a muchos sufrimientos y producen, además, numerosos conflictos interpersonales. Hay gente más desconfiada o suspicaz que otra, en la que es muy frecuente estas interpretaciones erróneas que le amargan la vida y le crean muchos problemas con los demás. Algo similar sucede con los aprensivos, cuando interpretan un síntoma físico banal como un signo inequívoco de una enfermedad grave e incurable. 

			En ocasiones las personas padecen innecesariamente por anticiparse a un hipotético futuro negativo; por ejemplo, sufren el domingo por la tarde, pensando en lo que tienen que hacer el lunes siguiente, cuando en realidad podrían haber disfrutado de una buena tarde de domingo si se hubiesen centrado en el presente. Además, luego resulta, al menos en la mayoría de los casos, que lo del lunes no fue tan malo como se habían imaginado, con lo que lo pasaron peor la tarde del domingo pensando en lo que tenían que hacer que el mismo lunes. 

			Se puede sufrir en el presente por algo que no está sucediendo ni aún ha sucedido, o también por sucesos que pertenecen al pasado, cuyo recuerdo innecesario provoca que estos se vuelvan a experimentar indefinidamente. Se trata de algo muy característico de las personas rencorosas, que sufren incluso más debido a su resentimiento, mientras que podrían ahorrarse este dolor si evitasen pensar en aquello que ya no tiene remedio. Otros se afligen más de lo normal debido a que no son capaces de quitarse un problema de la cabeza, con lo que se pasan todo el día preocupados y angustiados, a menudo tan obcecados, que no son capaces de vislumbrar ninguna solución. 

			Hay personas que no son capaces de tomar una decisión debido a las «vueltas» que dan y a la angustia que sienten ante las dificultades planteadas. Lo más grave es que en algunos casos se trata de problemas o desgracias que aún no se han producido y que probablemente nunca ocurrirán. En algunos casos el sufrimiento excesivo se debe a la falta de realismo de algunas personas. No se conocen lo suficiente o no saben medir bien sus verdaderas capacidades y circunstancias, con lo que carecen de objetividad a la hora de trazarse metas, por lo que tienden a fracasar siempre, o casi siempre, en lo que se proponen, lo cual les ocasiona no solo un importante sufrimiento, sino sentimientos de incapacidad e inutilidad que terminan provocando una baja autoestima que condiciona toda su vida. Esta falta de realismo se manifiesta también en forma de excesivas expectativas, que están referidas tanto a uno mismo como a los demás, como cuando se espera indefinidamente a que los otros dejen de ser como son. No es tan raro que alguien piense que su pareja cambiará tras el matrimonio o que sus padres, ya de cierta edad, modificarán esas actitudes o defectos que resultan tan problemáticos. Las expectativas también se refieren a sucesos cotidianos, desde lo maravilloso que va a ser un viaje, a la idea que suscita una película, un partido de fútbol o una corrida de toros. Quienes tienden a crearse unas perspectivas demasiado halagüeñas terminan sintiéndose casi siempre decepcionados y profundamente frustrados, al comprobar de forma reiterada que no se cumple aquello que intuimos y que tanto deseamos.

			Otras veces el sufrimiento está provocado por la misma persona que lo padece en forma de desánimo. Ante situaciones difíciles o retos personales importantes, algunas se dan a sí mismas mensajes que solo sirven para crearles inseguridad, pesimismo y angustia, como el estudiante, que, agobiado por un examen inminente, se autoconvence de que no sabe nada y de que va a suspender; lo único que conseguirá será generarse una ansiedad que le impida concentrarse para estudiar y un bloqueo que le hará quedarse en blanco el día del examen. Esta actitud solo les sirve para sufrir más y para favorecer el fracaso que tanto temen, y, sin embargo, es algo que no es tan excepcional entre algunos estudiantes.

			Imaginemos lo absurdo que sería que el capitán dijese a sus soldados antes de la batalla que saliesen a luchar, haciéndoles ver que el enemigo al que se tienen que enfrentar es más numeroso, más valiente, que está mucho mejor armado y más adiestrado en el arte de la guerra. Desde tiempo inmemorial se arenga a la tropa en un sentido contrario, ya que es sabido que «la moral de la tropa gana batallas». Bien, pues a pesar de que esta actitud es del todo perjudicial, muchas personas la aplican sin darse cuenta en situaciones cotidianas, con lo que además de sufrir innecesariamente, se crean inseguridad y favorecen su fracaso. 

			El sufrimiento excesivo de otros se debe a su hipersensibilidad emocional. Todo les afecta mucho más de lo normal, sobre todo los sucesos de contenido afectivo, con lo que padecen mucho más que el resto de las personas. Si intentasen controlar mejor sus exageradas reacciones emocionales, enfocando todo desde una perspectiva más fría, distante y racional, en vez de pensar tan emocionalmente, se librarían de muchos sufrimientos inútiles. Además, si son de aquellos que reaccionan con agresividad cuando sufren, evitarían también numerosos conflictos con otras personas. Otros sufrimientos innecesarios proceden de la empecinada obstinación en no cambiar de actitud, a pesar de comprobar reiteradamente las malas consecuencias que ocasiona, o bien insistir en conseguir unos objetivos que se han demostrado inalcanzables. Estas situaciones, a pesar del cariz irracional que tienen, son mucho más comunes de lo que se piensa.

			Muchas personas sufren de forma innecesaria durante periodos muy prolongados de tiempo, en su empeño por lograr una relación amorosa que es a todas luces imposible, por levantar una empresa que no tiene remedio, por lograr un éxito en algo para lo que no están dotados o por curarse ellos solos, sin recibir tratamiento profesional, de algo tan doloroso como una depresión. Muchos sufrimientos se evitarían sabiendo rectificar a tiempo, pero en ocasiones los seres humanos nos empeñamos en asuntos que destrozan nuestras vidas. La frase tan latina «de perdidos, al río», hace que una pequeña «pérdida» termine provocando una ruina completa. Esto se debe a que se abandona el comportamiento al timón de sus emociones, a que se piensa de un modo irracional, quiero decir, puramente emocional, lo cual suele traer siempre malas consecuencias y muchos sufrimientos inútiles. 

			Al fin y al cabo, sufrimos por lo que sentimos, y en buena medida sentimos por lo que pensamos. Haciendo otra lectura de la realidad esta se vuelve más inofensiva y objetiva. A lo largo de las páginas siguientes se analizan muchos otros motivos que nos hacen sufrir y el modo en que se podrían evitar numerosos sufrimientos.
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