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			 INTRODUCCIÓN

			Exceso de estrés, accesos de melancolía, desgaste, crisis de angustia… Todos atravesamos momentos oscuros a lo largo de nuestra vida, de una forma más o menos recurrente y con mayor o menor intensidad. Hoy en día, el estrés y las enfermedades asociadas a él constituyen una verdadera plaga para millones de personas y también un enorme reto para cualquiera de nosotros, sea cual sea nuestra edad y el entorno en el que vivamos. Como psiquiatra que soy (¡nadie es perfecto!), no puedo sino confirmar lo mucho que está creciendo la necesidad de apoyo emocional. Estoy seguro de que mis compañeros tienen la misma impresión que yo: nuestras consultas se encuentran saturadas y las listas de espera son cada vez más largas.

			Pero ¿y si existiese una vía rápida para aprender a gestionar el estrés? ¿Un método eficaz que consistiese, sencillamente, en leer un libro, y en leerlo, además, de una manera fluida y con un determinado ritmo, para provocar un verdadero impacto en nuestra motivación? ¿Y si tuvieras precisamente ese libro en tus manos? Te voy a proponer un planteamiento completamente nuevo, basado en los hallazgos más recientes de la neurociencia y en una sólida experiencia clínica. Un planteamiento sencillo, progresivo y potente, que te mostrará cómo desactivar los mecanismos que mantienen el estrés. Mediante una serie de protocolos fáciles de aplicar, te enseñaré a entrenar tu mente para regularlos.

			EL ESTRÉS: UNA CUESTIÓN DE DOSIS

			Hablo de regular más que de erradicar, porque ¿acaso el estrés es un enemigo al que hay que aniquilar a cualquier precio? ¡No! ¡Ni se te ocurra acabar con él, insensato o insensata! El diccionario enciclopédico Petit Larousse define el estrés de la siguiente forma: «Estado de reacción del organismo cuando se lo somete a una agresión brusca».* Visto así, lo cierto es que, a menudo, el estrés es nuestro aliado, porque nos permite reaccionar, nos motiva y nos mantiene en forma. Sin él, seríamos plácidas criaturas apáticas, muertas de aburrimiento. Imagina por un momento a un estudiante de oposiciones que se presentase a su examen sin ningún estrés, como el que va a la playa con la tabla de surf bajo el brazo. ¿Qué probabilidad habría de que aprobara? Y un último argumento (aunque no por ser el último sea menos importante): el estrés nos ha permitido sobrevivir como especie, así que… ¡démosle las gracias humildemente! Por lo demás, esa idea de que el santo grial de la felicidad consiste en convertirse en una especie de monje budista en estado de permanente beatitud es un estereotipo naíf: ¡se puede ser sumamente feliz con una cierta dosis de estrés y absolutamente desdichado sin ningún estrés en la vida! En realidad, el santo grial de la felicidad —si es que tal cosa existe— no consiste en la ausencia de estrés, sino en un estado de flujo,1 en el que ponemos toda nuestra atención en una actividad intelectual, artística o deportiva que es exigente, pero que nos permite realizarnos y está llena de sentido. Por ejemplo, en el proceso de escritura de este libro viví varios momentos de auténtico flujo. En definitiva: sí al estrés, ¡pero siempre y cuando vaya acompañado de flujo!

			Sin embargo, el exceso de estrés paraliza. Nos hace sentirnos desbordados, incapaces de pensar de una manera racional y de actuar en consecuencia: nuestro estudiante de oposiciones se quedaría completamente exasperado ante la hoja en blanco. Como me dijo en cierta ocasión una de mis pacientes: «El estrés es como la sal: hace falta una pizca, ¡pero no demasiada!». Un exceso de estrés crónico no solo es inútil y desagradable, sino que también puede conllevar la aparición de fatiga, trastornos del sueño, dolor físico o, incluso, verdaderos problemas emocionales: ansiedad, depresión, trastornos del comportamiento alimentario… Esos problemas emocionales pueden tener su origen en una gestión ineficaz del estrés, es decir, en la aplicación de estrategias que, además de no dar ningún resultado, acaban convirtiéndose en malos hábitos, como, por ejemplo, atiborrarse de comida para calmarse, consumir alcohol o estallar de ira por una nimiedad. Es un poco como cuando nos rascamos frecuentemente una zona de la piel que, simplemente, está irritada: al cabo de un tiempo, podemos encontrarnos con una verdadera inflamación cutánea.

			Además de los factores genéticos que determinan una mayor vulnerabilidad ante estos trastornos (existen familias de personas ansiosas), hay que tener en cuenta los traumas y los factores del entorno vital, que, evidentemente, desempeñan un importante papel en este sentido. Los sociólogos llevan ya un tiempo advirtiéndonos del fenómeno de la fatiga de ser uno mismo (es decir, la depresión contemporánea) en nuestra sociedad occidental, de la presión tóxica que desencadenan determinadas formas de gestión, de la epidemia de soledad, de la presión económica, del estrés que sufren los estudiantes, de la ecoansiedad (esto es, la ansiedad que genera el cambio climático), de las desoladoras consecuencias psicológicas de la pandemia de covid-19, etcétera. ¿El resultado? ¡Hoy estamos aún más estresados que ayer!

			Si eres de esas personas que piensan que la felicidad está siempre en otra parte y que la clave para conquistarla es dejar todo lo que tienes ahora para irte a un pueblo perdido a elaborar quesos de cabra, siento decirte que muchos de mis pacientes que decidieron dar este paso se desencantaron rápidamente… En parte, porque las condiciones de vida y de trabajo en las zonas rurales pueden ser más estresantes aún que las que tenían en origen, y, en parte, porque la cabra siempre tira al monte… La mejor estrategia para reducir el nivel de estrés no es tanto mudarse como aprender a gestionarlo mejor, independientemente de dónde nos encontremos. Precisamente por eso escribí este libro.

			NUEVOS CONOCIMIENTOS, NUEVAS HERRAMIENTAS

			Pero ¿por qué proponer un nuevo método para regular el estrés? ¡Ya existen multitud de excelentes libros, pódcast y programas al respecto, además de un sinfín de técnicas para solucionar el problema, como el pensamiento positivo, la autohipnosis, la meditación, el yoga y demás!

			Pues bien, en primer lugar, hay que saber que aunque todos estos planteamientos puedan ser beneficiosos —de hecho, ayudan a muchas personas cada día—, no valen para todo el mundo. Para ser sinceros, ¡a mí no me ha funcionado ninguno de ellos! Por ejemplo, la meditación es una potente herramienta, pero en mi caso —y me da cierta vergüenza reconocerlo— no ha tenido ningún efecto. Y no será por no haberlo intentado lo suficiente: de verdad que soy perseverante, pero al cabo de treinta segundos me muero de aburrimiento. Habrá quien piense que la gestión del estrés no constituye ningún misterio para mí precisamente porque soy psiquiatra: hace tiempo que veo a pacientes ansiosos y deprimidos, he realizado investigaciones en el ámbito de la neurociencia y he tenido el enorme privilegio de formarme en el hospital psiquiátrico Sainte-Anne, en París, donde trabajé como médico, profesor e investigador. Pero eso supondría subestimar mi «carrera» personal: yo también sufrí la ansiedad y me pasé décadas buscando las mejores técnicas para evitar volver a caer en ese pozo. Además, durante mucho tiempo tomé antidepresivos y, cada vez que intentaba dejarlos, la ansiedad volvía, sorda, arrastrándose disimuladamente. Exactamente como esa canción de Pomme2 que tanto me gusta: «Je suis celle qu’on ne voit pas, je suis celle qu’on n’entend pas…» [Soy esa a la que no ves, esa a la que no oyes…].

			Afortunadamente —y este es el segundo motivo por el que decidí crear este método—, hoy en día los avances científicos nos permiten comprender mucho mejor el funcionamiento íntimo de nuestro cerebro, sus procesos de regulación y de motivación, y sus sesgos cognitivos, esa especie de disfunción del pensamiento que todos sufrimos. Gracias a estos nuevos conocimientos podemos rediseñar en profundidad las herramientas ya existentes y proponer otras nuevas. En definitiva, mi intención ha sido plantear un enfoque diferente, más sencillo y concreto, y tal vez también más adecuado para nuestro estilo de vida occidental.

			Por último, hay que tener en cuenta que la mayoría de los métodos que se proponen en la actualidad no dan la importancia que deberían —o eso me parece a mí— a un aspecto fundamental: la motivación para el cambio. Probablemente dan por sentado que lo natural es que esa motivación esté presente y que se mantenga a lo largo del tiempo. Sin embargo, no es así: a menudo nos hacemos propósitos de Año Nuevo que nos cuesta mucho cumplir a largo plazo. ¿Por qué? Pues porque la motivación es frágil y con frecuencia se va diluyendo a medida que aumenta nuestra carga mental. En realidad, se nos pide que hagamos tantos esfuerzos en tantos ámbitos diferentes que nos resulta difícil esforzarnos aún más. Despertar las «ganas de cambio» no es, ni mucho menos, fácil. Por eso este método se centra específicamente en las herramientas motivacionales. Estoy convencido de que me corresponde a mí proporcionarte las ganas —y no solo los medios— de modificar tu relación con el estrés.

			UN PROGRAMA PROGRESIVO Y PERSONALIZADO

			Es para mí un orgullo presentarte hoy el método antiestrés. Incluye siete sesiones de lectura pensadas para desmontar los sesgos cognitivos (esos truquitos de magia con los que nuestro cerebro nos hace creer que las cosas son mucho peores de lo que son en realidad) y liberarnos así de las insoportables rumiaciones que alimentan el estrés y nos amargan la vida. Incorporé herramientas validadas científicamente, pero también nuevas técnicas «de la casa», es decir, basadas en mi experiencia con mis pacientes, que me gustaría compartir con el mayor número posible de personas. En su momento trabajé como investigador, así que estaría encantado de que este programa se sometiera a una evaluación científica independiente y rigurosa: ¡desde aquí lanzo un llamado a los jóvenes investigadores!

			En la segunda parte de esta obra descubrirás cuatro protocolos personalizados con los que prevenir algunas de las consecuencias del estrés crónico: los problemas de ansiedad, los ataques de melancolía, la ingesta compulsiva de alimentos o esas pequeñas manías que acaban derivando en un trastorno obsesivo-compulsivo (toc). Cada persona encontrará aquí las herramientas adecuadas en función de sus necesidades. Quiero insistir en que este método da prioridad no tanto a la práctica regular de ejercicios, como a una comprensión profunda de los mecanismos psíquicos que subyacen a los trastornos emocionales, con el fin de reducir su influencia en nosotros. Por lo demás, la inmensa mayoría de las personas que se sienten felices desde su infancia y que no padecen estrés, depresión o ansiedad no requieren realizar a diario prácticas específicas: están bien porque, sin saberlo, consiguen regular de manera intuitiva su estrés. Obviamente, tener un estilo de vida sano, hacer deporte con regularidad y rodearse de un ambiente tranquilo y agradable es fundamental, y te recomiendo encarecidamente que lo hagas… ¡cuando te resulte posible, claro!

			Así pues, el objetivo de este libro es ayudar de una manera sencilla y eficaz a todas aquellas personas que padecen un nivel excesivo de estrés para que prevengan mejor los trastornos emocionales que pueden derivarse de esa situación. Si consigo ayudar a una sola persona, mis esfuerzos se verán sobradamente recompensados. Pero si consigo ayudar a muchas, ¡mi vida profesional habrá superado con creces todas mis expectativas!

			Deseo que disfrutes de la lectura y que saques el máximo partido de este viaje por tu universo mental. ¡Es posible que el trayecto sea bastante movido y que en el camino te topes con sorpresas!



NOTAS

			
				
					* El diccionario de la Real Academia Española, por su parte, define así la palabra estrés: «Tensión provocada por situaciones agobiantes que originan reacciones psicosomáticas o trastornos psicológicos a veces graves». [N. de la t.]

				

				
					1. El flujo (flow) es un concepto desarrollado por el psicólogo húngaro Mihály Csíkszentmihályi.

				

				
					2. «Anxiété», álbum Les failles, 2019.

				

			

		

	
		
			ADVERTENCIA

			Esta obra presenta un nuevo programa para la reducción del estrés al alcance de todos. Sin embargo, no es una «solución milagrosa»: si te encuentras en una situación emocional especialmente difícil, te aconsejo que consultes lo antes posible a un profesional de la salud mental.

			Si estás siguiendo algún tratamiento, es importantísimo que no lo dejes sin consultar previamente a tu médico.

			Como cualquier otro método psicológico, el que te voy a proponer en las siguientes páginas podría no funcionar en tu caso. Si tus síntomas continúan, lo importante es que no te sientas culpable: ¡siempre hay soluciones para el malestar y existen profesionales competentes que serán capaces de ayudarte! No dudes en acudir a ellos.
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			 INSTRUCCIONES DE USO DEL MÉTODO ANTIESTRÉS

			Este método es de lo más sencillo: bastará con que leas el libro entero, prestando atención y sin intentar controlar tu estrés.

			Quiero insistir en estos tres puntos fundamentales:

			•Lee el libro entero. Es un requisito esencial para entender en qué consiste el método (de lo contrario, solo tendrás una idea vaga de él). Si crees que no dispones del tiempo o de la motivación que requiere esta lectura, te aconsejo que dejes el libro aparcado en la estantería. Ya volverás a él cuando te sientas preparado. En ese momento la obra será mucho más eficaz.

			•Presta atención. Lee como si te fuera la vida en ello. No en vano, es posible que la calidad de tu vida futura dependa de la atención que pongas ahora en este libro. No tienes nada que perder leyéndolo: en el peor de los casos, al menos descubrirás algunos secretos de tu mente. Pero si lo lees mientras ves una serie de televisión o piensas en cualquier otra cosa, es decir, con una atención flotante (de forma distraída), la probabilidad de que este método te ayude a mejorar realmente el control de tus emociones es aproximadamente de un cero por ciento. Lo único que pasará es que tendrás la impresión de haber perdido el tiempo e, inevitablemente, sobrevendrá la decepción. Si todavía no estás preparado para leer este libro atentamente, guárdalo. Ya volverás a él más tarde, cuando sientas una verdadera —y profunda— curiosidad por descubrir qué cuenta. Otra cuestión importante: te aconsejo que no lo leas de un tirón, sino que te limites a una sesión (o dos, como máximo) por semana, a lo largo de varias semanas seguidas. Tampoco leas tres páginas cada seis meses, porque esa estrategia no es precisamente eficaz… En el fondo, el ritmo de lectura de este método es parecido al de una psicoterapia: hay que hacer una sesión por semana.

			•No intentes controlar tu estrés. Es absolutamente paradójico, lo reconozco, pero resulta imprescindible. Para que este método funcione, es muy importante que, por una parte, tomes conciencia de los mecanismos ocultos que emplea el estrés para influir en nosotros y, por otra, que te sientas motivado para cambiar. No intentes tener el estrés bajo control. De lo contrario, correrías el riesgo de que los procesos que a partir de ahora intentaremos hacer cada vez más flexibles se vuelvan muy rígidos, lo cual sería tan contraproducente como repetirse «tengo que dormir» cuando sufres insomnio. Si a lo largo de la lectura algo cambia en ti —y es muy probable que así sea—, acéptalo, pero no fuerces nada. Voy a proponerte diferentes experimentos mentales y distintas técnicas: pruébalos simplemente por curiosidad, para conocerte mejor, pero sin tratar de mantener a raya los síntomas de tu estrés. Hasta que no hayas terminado de leer el libro entero, cualquier intento de control podría bloquear los efectos positivos de este método.

			El método antiestrés se basa, esencialmente, en un proceso doble: por una parte, en la modificación profunda de determinados aspectos del funcionamiento de tu mente; por otra, en la motivación para transformarte y, sobre todo, para hacer posible que esa transformación se mantenga en el tiempo (es decir, ¡que se quede para siempre!). Este segundo punto —que la mayoría de las técnicas clásicas pasan por alto y que se basa en un enfoque motivacional dinámico e innovador— resulta fundamental. Sin embargo, si pretendes cambiar demasiado pronto, si fuerzas el proceso, si el trabajo que realizas te parece difícil y costoso —¡aunque este método está diseñado justo para provocar el efecto contrario!—, es posible que tu nivel de estrés aumente y que caigas en la ansiedad, en la frustración o en el desaliento antes incluso de haber comprendido lo esencial.

			VAMOS A LO CONCRETO

			Este método, que tiene su propio ritmo, se basa en las investigaciones neurocientíficas realizadas hasta ahora en el ámbito del aprendizaje, que han permitido entender la importancia de la repetición y de la estructuración en secuencias cortas, así como de la reconsolidación de la memoria durante el sueño y del mantenimiento de la atención. Cada sesión está diseñada de modo que para su lectura se necesiten entre diez y treinta minutos. Por tanto:

			•Para sacar el máximo partido de este método, lee un capítulo por semana (o, como máximo, dos).

			•El mejor momento para la lectura es por la noche, antes de irse a la cama (salvo que sientas demasiado cansancio y corras el riesgo de quedarte dormido; en tal caso, lee de día, porque es importante que te encuentres disponible y concentrado). Si optas por leer antes de acostarte, evita utilizar pantallas después de la lectura. En caso de que no consigas dormirte, no recurras a la televisión o a una serie: lee otro libro o escucha música relajante. Por último, te lo ruego, pon tu teléfono celular en silencio (¡y no vuelvas a consultarlo hasta el día siguiente!). Procura que nadie te moleste mientras estás leyendo. Aunque hay personas que prefieren leer todos los capítulos de un tirón o bien un capítulo cada noche, insisto en que ese no es el ritmo más adecuado para facilitar la eficacia del método: te perderías una parte nada despreciable de sus efectos benéficos y alterarías la dinámica del cambio.

			•Evita el consumo de alcohol y de ansiolíticos e hipnóticos (benzodiacepinas) las noches en las que vayas a leer el método antiestrés, ya que estos fármacos pueden interferir en el aprendizaje y hacerlo menos profundo. Lo ideal sería reducir al mínimo tu consumo de alcohol (e incluso, si te ves capaz de ello, interrumpirlo por completo durante todo este programa: eso sería sumamente positivo y multiplicaría tus probabilidades de éxito). Esta medida tendría, por sí sola, efectos muy beneficiosos en la reducción del estrés. Además, si estás acostumbrado a tomar alcohol a diario, eliminar su consumo será una excelente forma de evaluar tu nivel de dependencia con respecto a esta sustancia… En cualquier caso, hay que recordar, de un modo más general, que una dieta sana y equilibrada ayuda a regular el estrés.

			•Practica regularmente alguna actividad física: son muchos los estudios que demuestran los efectos sumamente positivos del deporte aeróbico (es decir, de resistencia) sobre el nivel de estrés, siempre y cuando se practique dos o tres veces por semana y durante al menos cuarenta y cinco minutos por cada sesión. Para aumentar al máximo las probabilidades de éxito y optimizar los efectos de este programa, te animo a que empieces a realizar de forma regular una actividad física (o que retomes alguna que hayas dejado), como el running, la marcha rápida, etcétera. Así que ¡ponte los tenis deportivos!

			•Cuida la calidad de tu sueño: se trata de otro parámetro crucial para el éxito de este programa. De media, necesitamos dormir unas ocho horas, y lo ideal es llevar un ritmo de sueño regular. Desde el punto de vista biológico, el punto de referencia más importante para nuestro organismo es el despertar matutino. Debemos procurar mantenerlo siempre a la misma hora, incluso durante los fines de semana…, lo cual no es sencillo, ¡lo reconozco! Pero intenta que los sábados y los domingos ese despertar no se desajuste más de una hora y media, si es posible. De lo contrario, ¡cada lunes padecerás un efecto equivalente al de un jet lag! Si te cuesta mucho dormirte, puedes tomar melatonina a la hora de irte a la cama (se vende en farmacias sin necesidad de receta), mucho más compatible con este método que los somníferos clásicos. En caso de que te resulte difícil despertarte, no dudes en recurrir a la fototerapia, sobre todo en los meses de otoño e invierno.3

			•A veces, mientras lees el texto, te sentirás un poco con la cabeza en otra parte, ya que escribí algunos pasajes con la intención de que resulten repetitivos. Es totalmente normal: no se trata de provocar hipnosis, sino de situarte en un estado de conciencia un poco diferente del habitual. En tal caso, déjate llevar durante unos instantes, sencillamente, y después oblígate, con suavidad, pero también con firmeza, a centrar tu atención en el libro. Eso sí, si en mitad de un capítulo te duermes, eso significa simplemente que estás agotado. Si es así, no luches contra el sueño: acuéstate y vuelve a leer desde el principio el capítulo en cuestión otra noche en la que te sientas con más energía. Si cada vez que intentas leer por la noche te duermes sistemáticamente…, bueno, tendrás que optar por leer este método durante el día, en el momento que mejor te venga. Si notas que nunca te sientes en forma durante la lectura, suspende la sesión: ya la retomarás cuando te encuentres en otras condiciones. En caso de que la situación persista, es mejor que abandones por completo este método y, si es necesario, consultes a un profesional.

			•El plazo en el que empezarás a sentir los efectos sobre la reducción del estrés y sus síntomas asociados es de entre tres y cinco semanas a partir del momento en que comiences a aplicar este método de manera regular. Por lo general, después de las sesiones 5 y 6 se produce una mejoría más patente, que irá en aumento a partir de entonces. Los efectos no serán inmediatos, así que debes tener paciencia. Es cierto que, en algunos casos, pueden aparecer de una forma especialmente rápida y abrupta, pero lo más habitual es que se manifiesten de manera progresiva y que tanto tú como tu entorno los noten con mayor claridad entre dos y tres meses después de finalizar el programa. Si no experimentas ninguna mejoría de tu estado emocional, consulta a tu médico.

			•Debes saber que el mero hecho de medir periódicamente tu nivel de estrés te ayudará ya a reducirlo. «Solo es posible mejorar lo que se mide»: este principio, formulado por Deming —uno de los grandes teóricos del cambio—, se confirma tanto en la práctica como en los estudios clínicos. En el fondo, es de lo más lógico: prestarnos atención a nosotros mismos constituye un primer paso fundamental en la buena dirección. Así pues, vas a realizar una «monitorización» de tu nivel de estrés a lo largo del tiempo. Para ello, utilizarás el gráfico que encontrarás a continuación (aunque si eres un experto en nuevas tecnologías, también puedes recurrir a alguna de las numerosas aplicaciones disponibles). En él, deberás indicar el nivel global de estrés que alcanzaste cada día: por la noche, señalarás si, en general, a lo largo de la jornada, no padeciste nada de estrés, o bien si tu estrés fue leve, elevado o muy elevado. De este modo, podrás comprobar tu evolución a lo largo del tiempo gracias al método antiestrés.

			¿CUÁNDO EMPEZAR?

			Cuando sientas que estás preparado. Pero preparado de verdad.

			¿Ahora? ¿Mañana? ¿Dentro de un mes? ¿El próximo verano? Nadie puede decidirlo por ti.

			Es como el caso de un fumador que debe determinar cuál es el momento adecuado para dejar de fumar: solo él puede saberlo.

			Si sientes dudas, puedes plantearte las siguientes preguntas para avanzar en tu reflexión: ¿qué problemas me genera el estrés en mi día a día? El impacto que provoca en mi calidad de vida ¿es insignificante? Las personas de mi entorno ¿sufren las consecuencias? ¿Este estrés podría tener efectos en mi salud física o mental? ¿Cómo afecta a la calidad de mi trabajo y a mis relaciones con mis compañeros? ¿Cuánto tiempo más estoy dispuesto a soportar esta situación?

			Cuando te digas a ti mismo «¡decidido!, ¡allá voy!», hazlo con todas las consecuencias, pon todo tu empeño y ve hasta el final del programa. ¡Estoy a tu lado en esto, te lo digo de corazón!

			¿Ha llegado el momento? ¡Estupendo!

			
				
					[image: ]
				

			

			Evalúa cada día tu nivel de estrés global. Para ello, al final de cada jornada, traza una cruz en la columna que corresponda, a partir de «D1», que es el día de la primera sesión.

			

NOTAS

			
				
					3. En los meses oscuros, puedes utilizar una lámpara de luz blanca de diez mil luxes durante unos veinte minutos cada mañana en el momento del despertar.
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			 No eres el esclavo 
de tus problemas

		

	
		
			El estrés, las emociones negativas, el miedo, la tristeza, la vergüenza, nuestros pensamientos negativos y nuestras dolorosas rumiaciones no salen de la nada.

			Cada día generamos miles de pensamientos que pasan por nuestra mente como aves por el cielo. ¿De dónde vienen? ¿Adónde van?

			Aparecen y desaparecen a través de una serie de procesos que no nos detendremos a abordar aquí (te lo prometí, este libro no es un curso sobre neurociencia, aunque me encantaría hablarte más sobre esta disciplina: ¡es una de mis pasiones!). El caso es que algunas de estas ideas permanecen más tiempo en nuestra cabeza porque nos parece que merecen una atención especial. A veces, esos pensamientos se convierten en rumiaciones.

			Los masticamos constantemente, como un perro que roe un hueso. A veces nos amargan la vida, pero aun así tenemos la sensación de que nos resulta imposible evitar volver a ellos: es como cuando nos rascamos frenéticamente la picadura de un mosquito, a pesar de que sabemos que hacerlo es peor. Pero ¿cómo liberarnos de esos pensamientos?

			Uno de los planteamientos más aplicados en las psicoterapias modernas atribuye el origen de nuestros problemas de estrés y de nuestras emociones dolorosas a errores de nuestra mente, a las interpretaciones equivocadas que hacemos de las diferentes situaciones, más que a las situaciones en sí.

			La idea puede resumirse mediante la siguiente ecuación:

			SITUACIÓN

			(acontecimiento detonante, como por ejemplo 
una tensa reunión de trabajo)

			▽

			PENSAMIENTOS ERRÓNEOS

			(«Todo el mundo piensa que soy un inútil»)

			▽

			EMOCIONES DOLOROSAS

			(tristeza, angustia, vergüenza…)

			▽

			CONDUCTA PROBLEMÁTICA

			(por ejemplo, no acudir a la siguiente reunión o bien ir a ella, pero con una actitud agresiva; consumir alcohol…)

			▽

			CÍRCULO VICIOSO

			Estos pensamientos erróneos son una especie de «disfunciones» de nuestra mente basadas en creencias irracionales (por ejemplo: «Lo voy a hacer mal porque lo he hecho todo mal en esta vida desde que nací»). Así pues, el principal objetivo que persigue este tipo de terapia es identificar y racionalizar esos pensamientos erróneos, esas falsas creencias que tendemos a rumiar, ya se refieran a nuestra supuesta incompetencia (en tal caso, el terapeuta cuestionará la idea errónea planteando una pregunta del tipo «¿de verdad que lo has hecho todo mal desde que naciste?»), nuestras autoexigencias tiránicas más o menos conscientes («¿estás seguro de que hay que hacerlo todo a la perfección y de que quien no lo consiga es un inú­til»?) o nuestras relaciones insatisfactorias con los demás y con el mundo («¿así que las demás personas nunca piensan que das la talla? ¿Qué crees que me responderían si yo hablara con la gente de tu entorno?»). Estas preguntas del terapeuta están pensadas para ayudar a que el paciente cuestione por sí mismo sus falsas creencias y se dé cuenta de que son la raíz de sus emociones dolorosas.

			El planteamiento es muy interesante, pero a veces los pacientes no consiguen avanzar, porque los pensamientos erróneos suelen estar muy arraigados en ellos y son muy antiguos (en ocasiones, se remontan incluso a la infancia). En los últimos años, los investigadores han intentado mejorar el método y acelerar sus efectos recurriendo a vías más directas y potentes para facilitar el cambio. No entraré en los detalles técnicos, pero sí te diré que uno de los nuevos enfoques propuestos4 sostiene que si le damos más importancia al contenido de los pensamientos que a su proceso de regulación…, ¡estamos pasando por alto el principal objetivo! Para ayudarte a comprender este aspecto crucial, te pondré un ejemplo: imagina una orquesta formada por músicos buenos, pero que tocan mal porque falta armonía entre ellos. Pues bien, tú serás la persona encargada de mejorar su actuación. ¿Por dónde empezarías para obtener resultados lo antes posible? ¿Por revisar todas las partituras y escuchar todas las piezas musicales que la orquesta ha interpretado desde su creación? ¿Por examinar atentamente cada instrumento? ¿Por someter a un interrogatorio a cada músico por separado? En cierto modo, esto es lo que hace el enfoque clásico al intentar desmontar cada pensamiento erróneo. No: lo más probable es que primero trates de reunirte con el director de orquesta para entender de dónde viene el problema. Pues ese es exactamente el planteamiento que vamos a seguir aquí. Poco importa cuál sea el contenido de tus pensamientos, que, de alguna manera, son como partituras: aquí no vamos a leerlos uno a uno, porque, en el fondo, no son la clave del problema. ¡Podríamos pasarnos meses y meses estudiándolos juntos sin que eso te ayudara de verdad a gestionar mejor tus emociones!

			Además, reprender a los músicos tampoco te servirá de nada; de hecho, lo empeorará todo, porque minará la moral del equipo, que tocará sus instrumentos aún peor. Así pues, lo que haremos será centrarnos en lo esencial, es decir, entablar un diálogo con el director de orquesta para que tanto él como nosotros entendamos cómo trabaja y para enseñarle a gestionar mejor el conjunto que dirige, de manera que su interpretación sea excelente.

			Recurramos ahora a otra imagen: visualiza una casa. En cada una de sus habitaciones hay personajes (tus creencias) que hablan entre sí (esas conversaciones son tus rumiaciones). También hay muebles (tus preocupaciones) y libros (tus conocimientos). Las terapias clásicas prestan atención a aquello que dicen los personajes, a la forma de los muebles y al contenido de los libros, lo cual requiere mucho tiempo, pero apenas aporta cambios en lo que ocurre en el interior de la casa. Mi enfoque es radicalmente distinto: se centra en tus procesos mentales, es decir, en la arquitectura interior de la casa. ¿Convendría derribar ciertos tabiques? ¿Abrir ventanales? ¿Optimizar el espacio? Eres prisionero de esta organización interior, pero también eres su amo y su arquitecto. Podríamos utilizar igualmente la metáfora de la biblioteca: ¿qué sería más adecuado para mejorarla? ¿Conocer el contenido de todos los libros que la componen (como propondrían las terapias clásicas) o realizar una auditoría del trabajo del bibliotecario?

			Cuando el planteamiento tradicional aboga por centrarse en el contenido de los pensamientos, no tiene en cuenta que también las personas más felices y equilibradas presentan pensamientos erróneos, rumiaciones dolorosas y emociones desagradables (aunque seguramente en menor medida que las personas que sufren de niveles excesivos de estrés y trastornos emocionales). Lo más importante es que los gestionan de una manera diferente y que reaccionan ante ellos también de un modo distinto.

			En realidad, las rumiaciones y las emociones de miedo, tristeza, vergüenza o ira son desagradables, pero totalmente normales. Eso sí, constituyen una condición necesaria (si bien no suficiente por sí misma) para que el paciente acabe enfermando por estrés, como ocurre en los casos de depresión o ansiedad.

			Voy a repetirlo, porque es fundamental que llegados a este punto del libro lo entiendas bien: los trastornos emocionales no son la consecuencia directa de nuestros pensamientos o de esas emociones que se suele calificar de «negativas», sino de la manera en que los gestionamos y, sobre todo, del tiempo y de la energía que dedicamos a prestarles atención o a tratar de evitarlos.

			En el fondo, el estrés no es nuestro enemigo. Se trata de un motor imprescindible para la acción. Cuando lo gestionamos y dosificamos adecuadamente, nos mantiene en forma. Sin él —vuelvo a repetir— nos volveríamos unas pasivas y plácidas criaturas apáticas. Tampoco las emociones supuestamente negativas son nuestras enemigas; de hecho, incluso son nuestras mejores aliadas. Están ahí para transmitirnos una información, para protegernos, y deberíamos aprender a aceptarlas y a entenderlas mejor. Sin el miedo, la tristeza, la ira y la vergüenza, ¡nuestra especie ya no existiría! ¿No me crees? Pues es así. Piénsalo bien: sin el miedo, nos habríamos dejado devorar tranquilamente por nuestros depredadores. Sin la tristeza, que es la emoción que más nos vincula a los demás, habríamos dejado a nuestros hijos a merced de las fieras salvajes sin derramar ni una sola lágrima (¡o incluso nos los habríamos comido nosotros mismos a la menor señal de hambruna!). Sin la ira, no habríamos protegido nuestro territorio y a nuestros seres queridos frente a los enemigos. Y sin la vergüenza no existirían normas éticas. Nos comportaríamos como miserables los unos con los otros, robando sin ningún escrúpulo ese pequeño trozo de carne que tanto ha costado cazar y que permitiría a una viuda alimentar a su hijo huérfano en las épocas de menos bonanza…

			Nuestros trastornos emocionales no nacen de nuestras emociones dolorosas, que vienen y van, como mariposas caprichosas, revoloteando aquí y allá según el día; surgen, más bien, de la manera en que reaccionamos (o, mejor dicho, sobrerreaccionamos) ante ellas. La regulación de los procesos mentales (es decir, el famoso director de orquesta): he aquí a la verdadera responsable.

			Vuelvo a insistir una última vez en esta idea, porque pronto llegaremos al primero de los principios fundamentales de este método: tu sufrimiento no procede principalmente de tus pensamientos, de tus emociones, de los acontecimientos de tu vida o de las personas con las que los hayas vivido. Todos estos elementos son los músicos y las partituras de tu existencia. Se trata de factores muy importantes, obviamente, pero no son los esenciales. Tu sufrimiento viene de lo que haces con ellos hoy, es decir, de la manera en que tu cerebro dirige y regula todos estos procesos.

			Con esto no quiero decir que tú tengas la culpa de tu sufrimiento, ni mucho menos, sino que puedes aprender a dirigir la música de tus recuerdos, pensamientos y emociones de una forma más serena y armoniosa.

			¿Todo esto te parece quizá un poco abstracto? Es normal. Vamos a ir un poco más allá. Atrévete a imaginar. ¿Qué pasaría si, en lugar de reaccionar sin más ante nuestros pensamientos erróneos y nuestras emociones desagradables, tuviéramos la capacidad de mantener el espíritu abierto y curioso ante todo lo que tiene lugar alrededor de nosotros, incluido aquello que es desagradable? ¿Qué ocurriría si, en lugar de preocuparnos por nuestros problemas tan pronto como surgen en nuestra mente, como solemos hacer, nos negáramos a prestarles atención de inmediato? ¿Visualizas el escenario que intento mostrarte? Un escenario tranquilo, un refugio, tal vez incluso ese «verano invencible» del que hablaba Camus y que todos podemos descubrir en nuestro interior. Para encontrarlo, necesitaremos un método que evite que las rumiaciones ligadas a nuestras preocupaciones nos molesten constantemente. Así, llegamos al primer principio de este método, que es el más sencillo y también el más importante:

			No eres el esclavo de tus problemas.

			Tus problemas no pueden asaltarte cada vez que les venga en gana. Tú eres el señor de la casa, y a partir de ahora serás tú quien decida cuándo les concederás audiencia.

			Te propongo hacer un experimento mental que a mis pacientes les gusta especialmente: imagina que eres una gran reina o un magnífico rey (en realidad, todos nosotros somos las reinas y los reyes de nuestra mente), y que en el patio central de palacio hay dos campesinos peleoneros que están discutiendo por determinar a quién pertenece un pollo que uno de ellos asegura que le ha robado el otro.

			Tu gran heraldo llega corriendo, sin aliento, para comunicarte que los campesinos exigen que los recibas de inmediato, justo ahora, cuando estás comiendo tranquilamente junto con tu querida familia. Es una molestia, pero como tú siempre estás atento a tus súbditos, te preguntas si no sería conveniente solucionar la controversia sobre la marcha, para acabar el almuerzo en paz. Pues bien, al final resulta que, aunque interrumpas la comida por ellos y los recibas con paciencia y sabiduría, dedicando horas y horas a tratar de ponerlos de acuerdo, acaban agotando tu buena voluntad: no solo se niegan a aceptar tus consejos, sino que incluso empiezan a pegarse en tu presencia. Cuando intentas separarlos, ambos se vuelven contra ti y te dan una paliza. Como nadie puede socorrerte, sales huyendo, humillado y avergonzado, deseando encontrar consuelo entre los tuyos. Pero estos últimos te echan a patadas y te reprochan que los hayas abandonado para ocuparte de esos dos rufianes, que, por cierto, ¡siguen insultándote y ahora te exigen incluso una reparación!

			Pues eso es justo lo que ocurre cuando permitimos que nuestros problemas nos invadan y aceptamos reflexionar sobre ellos en cualquier momento, a medida que nos van surgiendo. ¿Qué debería haber hecho la reina o el rey para mantener la calma? Por ejemplo, habría podido darle menos importancia a la pelea entre aquellos malvados campesinos y, cuando el heraldo hubiera llegado para comunicarle que ambos exigían una audiencia de inmediato, habría tenido la posibilidad de proponerles una cita para el día siguiente, a la hora que mejor les viniera a los dos.

			Lo importante no es apartar tus preocupaciones, sino organizarlas. Permíteles que existan, pero no intentes acallarlas, porque volverán a ti con más fuerza aún: las estrategias de evitación —como bloquear un pensamiento, distraerse o anestesiarse mediante la ingestión de alimentos, alcohol y otras sustancias con el fin de no pensar en ellas— empeoran las rumiaciones (recuérdalo: si intentas expulsar a los campesinos indeseables y los amenazas, volverán para atormentarte aún más).

			Cuando te asalten preocupaciones relacionadas con el presente o con el futuro, identifícalas como tales, asignándoles mentalmente una etiqueta en la que rece: «¡Vamos, mira, un problema!». Un consejo más: puedes etiquetar con un apodo ridículo una preocupación que te asalte muy a menudo y sobre la que tiendas a rumiar. Por ejemplo, una de mis pacientes, que suele sentir ansiedad ante los problemas económicos, bautizó a esta inquietud como «el Avaro». Cada vez que aparece, se imagina a un actor concreto (en su caso, el cómico Louis de Funès) en el papel del protagonista de la obra de Molière, sobre todo en la escena en la que repite «¡mi dinero!», y eso basta para hacerla sonreír y tomar distancia. He aquí algunos ejemplos de los nombres que eligieron mis pacientes: la Novelista, la Vieja Arpía, la Adivina, la tía Gertrudis, Nostradamus, el Enfermo Imaginario…

			A continuación, clasifica mentalmente el problema como «grave» o «no grave». De hecho, debes imaginar una tabla con dos columnas: en la columna «grave» colocarás todo aquello que realmente puede provocar una muerte (la tuya o la de cualquier otra persona) de inmediato. En la columna «no grave» dispondrás todo lo demás. Acto seguido, añade a esa tabla dos filas —«útil» e «inú­til»— para clasificar tus rumiaciones. En la fila «útil» anotarás todo aquello que puede dar lugar a una acción concreta a corto plazo y que te permita avanzar por la senda de tus valores más profundos. En la casilla «inútil» estará todo lo demás…

			En el fondo, lo único que merece que le prestes una atención plena en este mismo instante es lo que se encuentra en la columna «grave» o en la fila «útil».

			Todo lo demás puede dejarse para más adelante y posiblemente no merece que molestemos al director de orquesta constantemente. Así pues, tienes derecho a decidir cuándo le dedicarás tiempo a este problema. De hecho, debes hacer una verdadera cita con él (por ejemplo, «mañana, entre las 17:00 y las 17:10 horas»). Es importante que esa cita no sea para el mismo día y que corresponda a un momento en el que de verdad puedas actuar (suele ser difícil pensar eficazmente a las 23:30 horas, cuando estás en la cama: te arriesgas más bien a acabar rumiando de manera ansiosa y estéril). Cuando ya hayas clasificado tu preocupación y le hayas reservado una cita, limítate a dejar que esa inquietud flote a tu alrededor, sin prestarle demasiada atención. Imagínate que es un globo: puedes atraparlo y apretarlo bien fuerte (a riesgo de que explote), pero sería mejor soltarlo para que vuele libremente. No lo perderás de vista, pero estará un poco apartado de ti, como una nube que se va alejando. Puedes imaginar que cada preocupación es una nube y que todas esas nubles flotan a lo lejos, en tu mente.

			Esta estrategia de aplazamiento y organización de las rumiaciones alrededor de tus problemas es verdaderamente eficaz, siempre y cuando la apliques a diario. Cada vez que sientas que ha llegado el momento de hacer un balance de lo que te inquieta, fija una reunión contigo mismo, en el momento que te parezca, pero que no dure más de diez o quince minutos (ayúdate de un cronómetro). La técnica funciona aún mejor si el momento que eliges para quedar contigo no es para ese mismo día, sino para el día siguiente. Puede ser a cualquier hora, excepto antes de acostarte.

			Este «cuarto de hora de trabajo sobre las preocupaciones» debe ser útil y productivo, y lo ideal es que tomes notas, como si se tratara de una reunión de trabajo: la lista de problemas, las posibles soluciones, la próxima reunión de balance, etcétera. Si al cabo de quince minutos no has terminado de reflexionar —lo cual ocurrirá siempre, porque los problemas nunca acaban, lo que es signo de que, por suerte, ¡aún estamos vivos!—, fija otra cita, igual que harías si tuvieras ante ti a un colaborador preocupado y molesto. Pero que la cita no sea para el día siguiente: ten en cuenta que este colaborador es un pesado, así que puede esperar perfectamente una semana, como mínimo, para volver a hacer un balance.

			Insisto en este punto fundamental: el objetivo de la estrategia de concertar citas para tus preocupaciones (concediéndoles audiencia para el día siguiente) no es evitar que pienses en tus problemas, y menos aún evitar que los soluciones (de hecho, las estrategias de evitación agravan sistemáticamente los trastornos emocionales y conllevan todo tipo de consecuencias negativas, como el abuso del alcohol o de las drogas, la ingesta compulsiva de comida o, en una versión más banal, la ingesta compulsiva de series televisivas de mala calidad). Su objetivo es organizarlos y delimitarlos. De ese modo, serás más eficaz; además, el mero hecho de dejar pasar unas horas (y de dormir; ¿acaso no se dice que hay que consultar las cosas con la almohada?) te permitirá ver la situación con perspectiva. Es posible que las soluciones te parezcan entonces más factibles. En cualquier caso, esta estrategia de organización les va muy bien a muchas personas. ¿Por qué no iba a funcionar también contigo? De todas formas, aunque te haya convencido de que este enfoque es útil, sé perfectamente que la rumiación más o menos constante de las preocupaciones suele ser un hábito antiguo y bien asentado en ti. Acabar con él puede parecerte irreal, imposible. Pero debes recordar que, por ahora, lo único que te he sugerido es que leas este método atentamente y de principio a fin. Así que no te preocupes: es absolutamente normal que el objetivo te parezca lejano (en realidad, puede que esté muy cerca, ¡pero aún no lo sabes!), y en esta etapa no voy a pedirte que lo alcances ni que intentes controlar tu estrés. Solo te propongo que sigas leyendo el libro hasta el final, con curiosidad y atención (y si consigues disfrutar de la lectura, ¡mejor todavía!). Más adelante veremos las herramientas que te ayudarán y te motivarán para que cambies, así como las diferentes claves para conseguirlo. Tengo muchos ases bajo la manga, ¡créeme!
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