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A los que buscan la realidad.




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.


Para ir afrontando las situaciones en las que sienten ira, enfado, será beneficioso que pongan en práctica estas observaciones paulatinamente en la vida cotidiana. Inicialmente, sólo inicialmente, es útil tener pensadas frases más correctas para responder ante una frase de otra persona que despierte su enfado. Estas frases servirán como muletas que les ayuden mientras profundizan en el conocimiento de la ira y el miedo y aprenden a resolverlos. Las más eficaces son frases simples y claras, como decir «yo no estoy de acuerdo» o «esa es tu opinión» cuando otra persona les quiera convencer. O «yo prefiero no hacer esto», «prefiero que no me hagas esas bromas», para ser capaz de decir que no o frenar una conducta inapropiada de otra persona con amabilidad y firmeza. Más tarde esas frases no serán necesarias, puesto que responderá adecuadamente de forma espontánea cuando haya aprendido a resolver el temor.
La herramienta clave para aprender todo esto, como venimos exponiendo, es la atención. No se pueden modificar las reacciones automatizadas, habituales, utilizando lo que ya hay en la memoria. Esto es, el contenido que está dando error no puede corregirse a sí mismo, porque no tiene datos nuevos para hacerlo. Por tanto, se necesita acceder a la comprensión de algo nuevo. Esa adquisición de algo nuevo sólo puede ocurrir si se presta atención a la realidad sin prejuicios, sin ideas ni conclusiones previas, sin otro interés que comprender.
Este proceso de aprendizaje es válido para cualquier circunstancia que hace sufrir. No hay que caer en el error de culpar al cerebro, tampoco creer que la solución es disciplinarse y autoexigirse. Para ser feliz hay que resolver las causas de lo que hace sufrir, y esto sólo es posible comprendiendo cosas nuevas gracias a la atención sobre la realidad. Porque cuando hay atención no hay proceso del pensar, no hay obstáculos al entendimiento de lo que se observa.



3. CREENCIAS ERRÓNEAS COMUNES SOBRE EL PENSAR
Como hemos dicho en capítulos anteriores, la capacidad de pensar y sus particularidades, siendo algo tan importante en la vida, son algo bastante desconocido.
Se suele tener una idea muy simple sobre ello, por ejemplo, que el pensamiento lo dirige la persona y lo utiliza cuando quiere. Es decir, si lo necesito, pienso y, si no, pues no. A poco que observe el proceso de pensar, descubrirá que esto es falso. El pensamiento vaga «libremente condicionado» de una cosa a otra e incluso muchas veces no se puede controlar ni silenciar. Y no estamos hablando de conflictos graves de personalidad ni trastornos cognitivos. Es lo habitual en el actual estado psicológico de la humanidad. El pensamiento desordenado es lo «normal» y es el efecto de la acumulación de conflictos psicológicos sin resolver, pero en la inmensa mayoría de los casos la persona ni siquiera percibe que su pensamiento está desordenado.
NO BASTA CON PROPONÉRSELO
Por otro lado, habitualmente se cree que por el hecho de pensar que quieren ser de determinada manera es suficiente para lograrlo. Es decir, que si alguien piensa que a partir de determinado momento va a ser empático y dialogante, por el mero hecho de decidirlo y proponérselo ya será así, o debería ser así. Se confía en la fuerza de voluntad para llevar a cabo esta propuesta, dando por hecho que se logrará. Más tarde, cuando la misma persona reacciona de forma rígida e intolerante, no entiende por qué no consigue su propósito si ella ha decidido hacerlo.
Entonces se culpa mentalmente por ello, lo cual es otro esfuerzo inútil para resolver algo mediante pensamientos, en este caso pensamientos culpabilizadores. Esto es, han utilizado el pensamiento para decidir ser de una determinada manera y vuelven a utilizarlo para culparse por no lograrlo. Ambas maneras de utilizar el pensamiento son erróneas y perjudiciales.
La casa de Elisa tenía pocas habitaciones…
…pero todas ellas eran amplias y acogedoras. Estaba situada a las afueras de un pueblo en la sierra de Madrid, a pocos kilómetros de la capital, de modo que era frecuente que los fines de semana los amigos fueran hasta allí para pasar un día en el campo, rodeados de montañas y vegetación. Y si el tiempo no acompañaba, pasaban la tarde del sábado charlando o jugando a algún juego de mesa al que el grupo de amigos era aficionado.
Elisa tenía fama de ser una mujer amable, acogedora y afectuosa con la gente. A todos les caía bien, nunca se enfadaba ni decía nada que pudiera molestar a los demás.
En su adolescencia, las amigas rechazaron a una chica del grupo, la expulsaron porque era de carácter malhumorado, irascible y protestón. Ella también lo era, se enfadaba por cualquier cosa que le molestara, y le molestaban muchas cosas. Pero aprendió que era peligroso mostrarse enojada porque, si lo hacía, también podrían rechazarla a ella, como le pasó a su amiga. De modo que se propuso firmemente no volver a mostrar ninguna irritabilidad, ni mal humor, ni ira.
Con una gran dosis de fuerza de voluntad nacida del temor al rechazo, conseguía reprimir sus emociones negativas. Y, poco a poco, se fue construyendo una actitud de persona amable, dulce y conciliadora.
Ese domingo Elisa se había acostado tarde. El día anterior habían celebrado una cena con amigos y amigas en su casa de la sierra y estaba agotada, de mal humor y con un fuerte dolor de cabeza. Pensó no hacer nada en lo que quedaba de fin de semana, sólo descansar. Pero el pensamiento le iba a toda velocidad recordando la noche anterior. Se duchó, se puso un chándal, se tomó un somnífero para poder desconectar del pensamiento que no paraba y se tumbó en el sofá.
En el exterior llovía torrencialmente. Un arcoíris doble enmarcaba parte de las montañas que se veían desde el salón acristalado de su casa. Lo contempló unos momentos sin interés y cerró los ojos.
Unas horas después se despertó por el sonido del timbre. Valentina era su mejor amiga desde la infancia y allí estaba aporreando su puerta.
—Abre, que tengo que contarte un notición. Te traigo una pizza vegetariana —decía asomada a una ventana.
—Ésta se cree que tengo que estar a su disposición siempre que quiera —masculló mientras se levantaba del sofá, malhumorada.
—Vamos, abre de una vez, gandula —le decía alegre su amiga.
A pesar del enfado que sentía hacia Valentina, Elisa abrió la puerta sonriendo.
—Pasa. Te agradezco la pizza, me he quedado dormida y ni he comido.
—¿A qué hora te fuiste a la cama?
—Tarde, creo que eran las tres de la mañana. Por cierto, tú te marchaste temprano…
—Sí, me fui a las once, ya sabes que no me gusta acostarme tarde, y a mi marido tampoco.
—Qué afortunada eres, que puedes irte cuando quieras —adulaba a su amiga, aunque internamente pensaba que era una caradura por marcharse sin pensar en lo que opinarían las demás—. Sin embargo, hasta que no se marchó el último
yo no pude irme a descansar.
—Sí que puedes, pero eres tan buenaza que por no molestar no te atreves a decirlo —Valentina creía conocer a su amiga y sabía que se adaptaba a los demás, aunque desconocía la causa por la que actuaba de ese modo.
—No es que no me atreva…, pero sí, no quiero que se sientan mal —añadió segura—. Además, no pasa nada, ya he descansado suficiente.
Elisa se convencía con sus argumentos, a pesar de que pasó las últimas horas de la velada del día anterior criticando mentalmente a sus amigas y amigos, con un fuerte enfado hacia ellos, pero sonriendo externamente.
—¿Por qué crees que se iban a sentir mal? —preguntó Valentina—. Si les avisas con tiempo…
—Me parece irrespetuoso por mi parte echarlos de mi casa —aseguró Elisa, que era incapaz de decir lo que necesitaba si creía que podía molestar.
Ese temor se había ido extendiendo a las relaciones, y no sólo con su grupo de amigos, también le sucedía con los compañeros del trabajo, con la familia, con desconocidos con los que interactuaba. Era incapaz de opinar, de exponer con amabilidad sus argumentos si estos no eran para dar la razón a su interlocutor. Si no estaba de acuerdo, solía callarse o disimular, aunque por dentro su pensamiento bullía culpando a los que tuviera enfrente, generando odio contra ellos, pero reprimiéndolo y sonriendo por fuera.
No era consciente de su responsabilidad en el tipo de relaciones que establecía, ni del perjuicio que le generaba esta manera de comportarse.
—No te digo que los eches de tu casa, pero sí puedes decirles que no te gusta trasnochar y proponer una hora límite para acabar la reunión, sin rigidez, una hora orientativa.
Siempre hay caminos para ser honesto sin ofender a los demás, pero Elisa los desconocía; su decisión de mostrarse amable y cordial a toda costa no le permitía descubrir otras alternativas que no fueran reprimir su malhumor para quedar bien con todos, incluidos sus amigos más cercanos.
—Francamente, me parece un poco brusco decir algo como eso. Yo no soy así —aseguraba convencida de ello—. Además, no me importa sacrificarme por los demás, otras veces serán ellos los que se sacrifiquen por mí.
Sacrificarse por otro es hacer algo forzado, sin ganas y con rencor. Cuando se hace algo por los demás se debería llevar a cabo con buen ánimo, con alegría por ayudar al otro, no con sacrificio. Pero para Elisa era un sacrificio, porque se tenía que empeñar en ser cordial al tiempo que la ira y la animadversión crecían en su interior.
—¿Entonces, estuviste a gusto con ellos hasta las tres de la mañana? ¿No te importó retrasar cuatro horas tu rutina de ir a dormir?
—Estuve a gusto y no me importó retrasar mi horario —volvió a mentirse y a mentir a su amiga, confundiendo con ello aún más su mente.
Elisa creía haber conseguido llevar a cabo su decisión de ser cordial y buena persona, pero era falso, sólo había logrado dar esa imagen, por dentro sufría con el enfado y desprecio que generaba hacia la gente. Pero no estaba dispuesta a estropear esa imagen de persona cordial que se había creado con tanto esfuerzo, siendo sincera con Valentina o consigo misma.
—Eres una buenaza. Yo no podría, será que soy más egoísta que tú —concluyó erróneamente Valentina.
Elisa no sabía utilizar su facultad de reflexionar para buscar soluciones inteligentes, soluciones que le aportaran mayor entendimiento de la situación, que le aportaran claridad sobre sus errores, sobre lo que ella debería comprender y solucionar. Por el contrario, utilizaba el pensamiento de manera inadecuada, perjudicial para sí misma, aumentando sus problemas, cargándose de razones contra los demás, como así venía haciendo desde hacía muchos años; sin avanzar, repitiendo los mismos pensamientos, los mismos errores.
Pero mantener su imagen de persona cordial se le hacía cada vez más difícil. Por dentro su pensamiento no paraba y las emociones amenazaban con desbordarse. No se daba cuenta de que al ser tan crítica mentalmente aumentaba su cólera y su malhumor, el malestar, que a la vez tenía que reprimir. Y así cerraba el círculo vicioso que estaba destruyendo su salud física y mental, pues estos hábitos de pensamiento la agotaban psicológicamente, producían un bajo estado de ánimo y desinterés por su vida, así como le generaban contracturas en la espalda, le tensaban el abdomen, le subían la tensión arterial y se agotaba físicamente.
Elisa estaba dividiendo su mente entre lo externo y lo interno, entre lo que pensaba y sentía, y lo que mostraba, como dos mundos opuestos, diferentes, aumentando con ello su confusión mental, sus temores, y obstaculizando la inteligencia, la capacidad de reflexionar y aprender.
LA SUPUESTA «LEY DE LA ATRACCIÓN»
Otro error muy extendido es creer que lo que se piensa puede suceder. Por ejemplo, muchas personas creen que si se tiene un pensamiento negativo, como que algo va a salir mal, entonces ocurrirá. La realidad es que pensamientos catastróficos se tienen en muchas ocasiones en la vida, sin que lo que se pensó o temió acabara ocurriendo. Claro está que a veces ocurre lo que uno temía, pero de ahí no se puede deducir que ese tipo de pensamiento sea lo que ha provocado esa situación.
De esta forma de pensar surge la contraria, creer que si piensan que les pasará algo positivo llegará a ocurrir, que si uno se empeña en desear algo con suficiente fuerza puede lograr que suceda. Aunque a veces pueda coincidir y ocurrir lo que se desea, es fácil ver que esto es falso, pues millones de personas desean tener abundancia y ser felices y no lo consiguen.
Lo cierto es que las creencias que se tienen hacen surgir pensamientos acordes a esas creencias, y estos pensamientos a su vez producen emociones y estados de ánimo que influirán en la acción. Es decir, los pensamientos influyen en la acción y el resultado de ésta, pero no es causa y efecto directo.
	   Un ejemplo. Si alguien va a acudir a una entrevista de trabajo y tiene mucha ambición por lograr el puesto, el temor a no lograrlo le puede hacer pensar que no está suficientemente capacitado o que se va a poner nervioso y lo va a hacer mal. Esos pensamientos son el producto de su miedo. Pensar que lo va a hacer mal no es suficiente para que le salga mal, pero el temor puede avivar la inseguridad, aumentar sus pensamientos de miedo y hacer que efectivamente se ponga nervioso y se exprese torpemente. Pero si trata de autoconvencerse de que lo va a hacer muy bien, podrá conseguir reprimir el temor, pero al menor contratiempo surgirá la inseguridad y dará al traste con sus buenos propósitos.


Como hemos dicho, el pensamiento es una herramienta muy útil del ser humano, pero cuando hay conflictos psicológicos sin resolver, que es lo habitual en la actualidad, se desordena y se utiliza de forma perjudicial.
Muchas personas se proponen cosas mentalmente y, si las logran, se convencen de que ha sido por haberlo pensado, aumentando con ello su confusión. Si no las logran, se frustran y creen que no las han deseado con suficiente fuerza, incrementando con ello la ignorancia.
La vida es más compleja que desear y lograr. Es mucho más inteligente y eficaz que indaguen, que reflexionen en la comprensión de las verdaderas causas por las que ocurren las cosas, no que se convenzan con teorías simplistas, por atractivas que en un primer momento puedan parecerles.
BLOQUEAR EL PENSAMIENTO NO ES DEJARLO EN SILENCIO
El silencio mental existe. Es posible, muy beneficioso y necesario, pero ese estado es diferente a la concentración, y tampoco es distracción, ni dejar la mente en blanco. Dejar la mente en blanco o parada es una forma de bloqueo mental y obviamente es una condición en la que no se puede pensar libremente. Incluso pueden percibir en su mente, literalmente, un fondo blanco, una pantalla o un obstáculo; de alguna forma, también pueden notar un fondo negro o un bloqueo que paraliza su pensar.
Aunque se ha convertido en el objetivo de muchas corrientes y técnicas, la mente «en blanco» o «parar el pensamiento» no es un estado que produzca serenidad. Si se logra, se consigue evitar la escalada de agitación mental y emocional que puede producir el pensamiento incesante, pero tiene efectos limitados y, por tanto, no es la mejor opción. Es como la anestesia para un dolor: alivia, pero no es la solución para acabar con la causa del dolor.
El silencio mental es necesario, revitaliza la mente, produce una gran serenidad y ayuda a contactar con partes más profundas de uno mismo, pero no se puede provocar. El silencio mental sucede cuando uno tiene interés y curiosidad por comprender sus propios conflictos y los va resolviendo. Es una consecuencia, no un objetivo a alcanzar.
Candela era una mujer joven que vivía con su pareja…
…en una bonita casa, grande y vanguardista, a las afueras de Moscú.
—Me pasa desde siempre —explicaba a su círculo de amistades—, me quedo bloqueada, con la mente parada, y no puedo pensar.
—¿Y eso por qué? —le preguntaban sorprendidos.
—No lo sé. Es como si no estuviera aquí, como ausente, y a veces tengo la sensación de que el tiempo pasa de manera extraña.
Ella no era consciente de los motivos de este mecanismo de su mente, sólo era conocedora de sus consecuencias. En realidad, este estado le sucedía debido a varios miedos intensos que había reprimido. Inconscientemente había ido utilizando el bloqueo mental como mecanismo de defensa ante sus propios temores, que se ponía en marcha ante situaciones que de alguna manera le asustaban, sin tener control sobre ello.
Se quedaba bloqueada, por ejemplo, ante noticias sobre enfermedades o acontecimientos violentos, como el ingreso en el hospital de algún amigo o una escena violenta en una película… E incluso al pasar por un cementerio si había mucha gente en la entrada. Pero no le sucedía siempre.
Se quedaba en blanco si se hablaba de algún tema que requiriera muchos conocimientos si se exponía mucha información compleja para ella, como en una conferencia sobre tecnología, o si algún amigo hablaba de su trabajo en el mundo financiero. También le podía suceder si le hacían preguntas, varias seguidas, o a veces con una sola, dependiendo de si se sentía segura con lo que le preguntaban o no.
La variabilidad de las situaciones en que podía ocurrirle ese bloqueo mental había hecho pensar a Candela que su problema debía de ser físico o fisiológico, algo de su cerebro que no funcionaba bien. Se había conformado con estas explicaciones que ella misma se daba, aunque psicológicamente le hacía sufrir.
De una manera inconsciente, había ido aprendiendo a bloquearse ante lo que no se veía capaz de afrontar, cuando no sabía dar una respuesta o sentía que no tenía el control de la situación. Pero, a su vez, este sistema de huida había aumentado su inseguridad, pues tenía la sensación de que ese bloqueo podía ocurrirle en cualquier momento o en cualquier circunstancia, sintiéndose por ello desvalida. El temor a esa pérdida de control sobre la mente la llevaba a abandonar muchas actividades e iniciativas, o ni siquiera se atrevía a intentar llevarlas a cabo. Por ejemplo, apenas conducía, mucho menos en trayectos largos; descartó presentarse a una oposición que le hubiera sido muy útil para lograr por fin una plaza en su trabajo. Evitaba conocer a nuevas personas, por temor a que la juzgaran. Y lo pasaba mal cuando tenía que afrontar algunas de las situaciones difíciles habituales de la vida, como ir a ver a un amigo a un hospital o dar una mala noticia a algún conocido.
Por supuesto que Candela podía solucionar su problema, pero ella lo había aceptado como una característica de su personalidad, y, por consiguiente, no se planteaba que tuviera solución ni que pudiera aprender a resolverlo.
Detectando las diferentes circunstancias que ponían en marcha su estado de bloqueo, reflexionando e indagando sobre ello, podría llegar a comprender los factores que despertaban ese mecanismo de protección tan destructivo, los errores psicológicos que se ponían en marcha. También tendría que aprender a afrontar las emociones asociadas a esos errores y, de este modo, se podría librar de sus bloqueos y de los temores asociados que los activaban. Y, por supuesto, de las consecuencias negativas que tenía en su vida este mecanismo inconsciente de falsa autoprotección.
LA CONCENTRACIÓN TAMPOCO ES LA MEJOR OPCIÓN
La conciencia humana tiene diferentes capacidades, todas ellas muy útiles si se sabe cómo utilizarlas. Entre otras están la capacidad de imaginar, reflexionar, concentrarse y prestar atención. Estas capacidades se interrelacionan, pero no son la misma cosa.
La concentración es un estado mental forzado por el pensamiento hacia un objeto. Esta concentración, diferente a la atención, puede ser hacia algo externo, como proponerse estudiar cuando se tiene pereza. También puede ejercerse sobre el cuerpo, por ejemplo, al concentrarse en la respiración como en la técnica de anapana de tradición budista, y utilizada también en las técnicas conocidas como mindfulness. O bien la concentración orientada hacia una creación interna, como una imagen mental, habitual en diferentes técnicas de meditación y control mental. O al concentrarse en la repetición de una palabra, como en el caso de los mantras hinduistas. La concentración es útil para muchos propósitos, pero no para resolver los problemas psicológicos.
La atención, en cambio, es una capacidad de la conciencia diferente a la concentración, aunque habitualmente se confunden ambas. Una de las diferencias más evidentes es que en la atención no hay esfuerzo ni resistencia. El objetivo de la atención es descubrir, captar, discernir, comprender, y va muy unida a una intensa curiosidad. Es muy necesaria para entender en profundidad, por lo que también puede estar dirigida hacia un objeto o una circunstancia, pero no prevé un resultado determinado. Es diferente, por tanto, a pensar en cualquiera de sus formas, es diferente a bloquearse o a concentrarse.
En la concentración hay esfuerzo, pues se lleva a cabo tratando de excluir unas partes de la realidad en favor de otras, centrándose en un objetivo a lograr. En la atención no hay esfuerzo, y no está necesariamente limitada a un objeto, es más flexible, produce silencio mental y un vivo interés por lo que se observa.
ACALLAR LA MENTE NO ES CALMARLA
Aunque hay muchas técnicas para tratar de calmar la mente, lo cierto es que la mayoría de ellas lo que logran, en el mejor de los casos, es distraerla, concentrarla o bloquearla. Estas técnicas pueden conseguir que se deje de pensar, pero éste será un efecto muy limitado y temporal.
La mente de la inmensa mayoría de las personas, por lo general, rara vez está en silencio, que es distinto de estar bloqueada. Suele estar en un constante movimiento, que se agita aún más ante los problemas o las dificultades de la vida. De ahí el auge de las técnicas para acallar el pensamiento. Pero, como venimos diciendo, estas técnicas sólo logran, aunque por distintos caminos, bloquearlo temporalmente.
El silencio mental va unido a la serenidad y la paz interior, y no se puede lograr acallando la mente. La verdadera forma de lograr que la mente permanezca en silencio es resolviendo lo que la agita.
	   Un ejemplo. Si un bebé no para de llorar, pueden tratar de calmarlo, pero si continúa gritando lo mejor es descubrir la causa: puede que tenga algo en la ropa que le moleste o irrite o quizá tenga hambre. Si descubre la causa y aplica la solución, entonces el bebé dejará de llorar.


¿Y qué es lo que altera la mente? Como venimos diciendo, todos aquellos conflictos psicológicos no resueltos. Y es comprendiendo esos conflictos pendientes, especialmente los conceptos erróneos y los temores psicológicos, como la mente se va serenando y puede quedar en silencio más a menudo.
A Matías nunca le gustaron los ascensores…
…pero él no le daba importancia a este hecho. Si tenía que subir a un piso alto, lo hacía por las escaleras.
—Subo andando —decía satisfecho—, así hago ejercicio.
No importaba si era el tercer piso o el catorce, siempre subía andando, aunque si la vivienda se encontraba en un piso muy elevado llegaba medio ahogado, sin resuello.
—No tengo ni idea de por qué me pasa esto, y la verdad es que tampoco me preocupa porque me mantiene ágil y con las piernas fuertes, jajaja —solía responder, jocoso, a las preguntas de sus conocidos.
Y era cierto que no le preocupaba, al menos conscientemente. Además, había elaborado estrategias para minimizar el problema. Si iba a un hotel, pedía una habitación en la planta más baja posible. Si quedaba con algún amigo que vivía en un piso alto, se las ingeniaba para reunirse en una cafetería. Y de este modo iba sorteando el problema.
Pero un día su médico vio la necesidad de hacerle una resonancia, y Matías acudió a la clínica el día que le habían indicado. Sin embargo le fue imposible realizarla. De ninguna manera podía aceptar introducirse en aquel tubo estrecho. Ni siquiera un segundo. Su pensamiento le ponía imágenes terroríficas y el pánico le invadía. Lo intentó, pero sus pulsaciones eran tan altas que los técnicos sanitarios desaconsejaron hacer la prueba.
—¿Por qué tienes tanto miedo? No es nada peligroso —le explicaba el médico.
—La verdad es que no lo sé. Pero bueno, todos tenemos nuestras rarezas —su pensamiento tenía el hábito de minimizar la importancia del asunto y conformarse con ello—. Nadie es perfecto.
—Pero al menos recordarás desde cuándo tienes claustrofobia.
—Bueno, no estaba al corriente de que tuviera claustrofobia, sólo sabía que no me agradaban los ascensores, pero desconozco desde cuándo y por qué —repuso, sorprendido por las reacciones y los miedos que estaba sintiendo—. Que yo sepa nunca me ha sucedido nada para tener este problema.
Por supuesto que había una causa, pero él la había olvidado y enterrado en su inconsciente. Incluso, pensamiento a pensamiento, había llegado a convencerse de que en realidad no era un problema para él.
En dos ocasiones más le citaron en la clínica para hacerse la prueba. Y cada vez se hizo el firme propósito de vencer la resistencia y meterse en aquella máquina. Trataba de convencerse con todos los argumentos que se le ocurrían… pero le resultaba imposible. En el momento decisivo, el pánico se apoderaba de él y su voluntad quedaba anulada. Finalmente, y ante la necesidad de llevar a cabo la exploración, tuvieron que sedarle. Fue la única manera de contrarrestar su pánico a los sitios estrechos.
Matías debía tener interés por descubrir y entender qué ocurría en su mente, porque la claustrofobia era el efecto de un conflicto interno que le beneficiaría resolver. Utilizar el pensamiento para convencerse de que no tenía importancia no se correspondía con la realidad y le perjudicaba.
En realidad, temía recordar la causa y enfrentarse con el temor, se sentía incapaz de ello, por eso optó por argumentos que le empujaban a tratar de adaptarse a su «limitación» y empequeñecer los problemas. No había entendido la importancia, el beneficio que le supondría poner en orden su mente aprendiendo a partir de los síntomas que aparecieran en su consciente.
¿SI NO ES CONSCIENTE NO HAY PENSAMIENTO?
Otra idea errónea habitual es creer que si no se es consciente del pensamiento es que no se está pensando. Por ejemplo, cuando alguien está poniéndose el abrigo porque va a salir de casa, y simultáneamente busca las llaves, al tiempo que agarra su portafolios, todo ello mientras habla con su pareja, que está haciendo cosas similares antes de salir. Está atento a la conversación, pero el resto de acciones que lleva a cabo las hace «sin pensar». Lo cierto es que sí hay un proceso cognitivo, un proceso de pensamiento, pero se ha automatizado y ha dejado de ser consciente.
Este proceso también ocurre cuando se devuelve un saludo «mecánicamente» o ante una despedida hablando por teléfono. Seguro que les ha pasado que en un momento de distracción o de nervios se les ha escapado un «gracias» en lugar de un «disculpe» o un «adiós», o al revés. El automatismo falla, pero hay proceso de pensamiento.
También se automatizan gestos y acciones.
	   Un ejemplo. Una persona se aloja en un hotel y, en un momento dado, se dirige al baño mientras habla con su acompañante en tono un poco alto para que le oiga, al tiempo que extiende la mano para encender la luz y palpa la pared sin encontrar el interruptor. En aquel hotel el interruptor estaba dentro del baño, mientras que en su casa está por fuera. El automatismo mental hace que a veces se necesiten varios intentos fallidos hasta que el nuevo hábito se vuelve a automatizar.


El problema es que también se automatizan muchas respuestas perjudiciales, muchas reacciones basadas en pensamientos erróneos que se han vuelto inconscientes. Y se han automatizado de tal manera, que la mayoría de las personas creen que es su personalidad, que «son» así. Y, por supuesto, desconocen las conclusiones y los pensamientos que originan sus reacciones y su malestar.
Pueden ser desde reacciones de malestar hacia cosas inofensivas, lo que mucha gente llama «manías», o cosas que no le gustan sin motivo aparente, como es el caso de personas que no soportan el sonido de alguien que carraspea o tose, o que le toquen el pelo, aunque no saben por qué; incluso temores a los sitios cerrados, rechazo visceral a ciertas personas, reacciones de ira por motivos incoherentes. Hasta los trastornos psicológicos, o los mayores sufrimientos como el temor a la enfermedad o la muerte. De los procesos más simples a los más complejos y angustiosos, todos tienen su base en conclusiones erróneas sobre la realidad, conclusiones que se han vuelto inconscientes pero que actúan en el día a día.
EL PENSAMIENTO NO ES USTED
Otro error muy ampliamente extendido es que la mayoría de las personas, cuando se refieren a sí mismas, consideran que son su cuerpo y su pensamiento. Y últimamente, como decíamos, incluso se está fomentando la nefasta idea de que el cerebro es el que produce la personalidad, los gustos y comportamientos, es decir, una persona sería sólo cuerpo, con la apariencia de pensar, pues supuestamente pensaría el cerebro.
En cualquier caso, incluso creyendo esto, que es un despropósito, las personas se identifican con su pensamiento como la parte de sí mismas que dirige su vida o bien creen que ellas dirigen el pensamiento. Y la gran mayoría de las personas, que no ha recapacitado sobre esto, no se plantea por qué piensa como piensa, aunque su manera de pensar le perjudique.
La realidad es que el pensamiento es un instrumento muy valioso, pero una persona no es su pensamiento, su pensamiento es una parte de ella, como las ideas, las emociones, su estado de ánimo y su cuerpo. Todo ello forma parte de ustedes, pero ustedes no son eso exclusivamente. Si se tuviera que definir qué parte es más uno mismo, no sería su pensar, sino esa parte que es capaz de prestar atención.
Alicia era una mujer tranquila, obligada a serlo
Desde hacía unos años llevaba incorporado al corazón un desfibrilador para estabilizar los latidos del corazón. En ese tiempo había llevado una vida más o menos normal a pesar de este inconveniente. Pero hacía unos meses que había comenzado a tener síntomas de ansiedad, síntomas que habían ido en aumento hasta que un día su estado ansioso alcanzó el ataque de pánico, lo que en su caso resultó especialmente aterrador, porque los fuertes síntomas ansiosos alteraron su ritmo cardiaco e hicieron que se disparase el desfibrilador.
En mitad del ataque de pánico sufrió una descarga en el pecho que la alteró completamente. Esta experiencia le volvió a suceder hasta en tres ocasiones, llegando en alguna de ellas a perder la consciencia. Tras la descarga se sentía confusa, como perdida en un espacio interior, sin saber dónde estaba hasta pasados varios minutos.
Alicia no comprendía las causas de su ansiedad, ni sabía cómo resolverlas, y vivía en un estado de constante alerta por temor a que en cualquier momento comenzara de nuevo una crisis ansiosa y se disparara el desfibrilador. Ella «procuraba estar tranquila», algo que le resultaba prácticamente imposible.
La ansiedad tiene un componente muy importante de miedo. Surge de miedos, muy a menudo inconscientes. Y en el caso de Alicia, a los ataques de pánico había que sumar esa punzada en el pecho que producía el desfibrilador que «la dejaba sin personalidad», según sus propias palabras.
Uno de los miedos subyacentes en este caso era bastante evidente, era el miedo a morir. Y también el temor a sufrir ese estado alterado de conciencia. Alicia, como la inmensa mayoría de las personas, se sentía identificada con su pensamiento, y durante las crisis que sufría no podía pensar, lo que la hacía sentirse muy confusa y asustada.
Hablando sobre la diferencia entre el cuerpo y la conciencia, Alicia nos contó una experiencia que había tenido durante el primer infarto que sufrió. Se vio a si misma tumbada en el suelo de la clínica a la que había acudido y observó cómo iban llegando varias personas del equipo médico a reanimarla. Explicaba que lo que más le había llamado la atención era que estaba muy tranquila, nada asustada, y que incluso podía leer un póster que había pegado en la pared, un póster que tenía la letra muy pequeña. Y pensaba «¿cómo puedo leer esto, si no llevo las gafas puestas?».
Después de esta experiencia, cuando ya estuvo repuesta, le asustaba mucho la idea de que podía haber muerto, y prefirió pensar que había sido un sueño que había tenido mientras estaba inconsciente. Esta negación por miedo a la muerte, o a no comprender lo sucedido, había multiplicado su miedo a morir, pues durante toda su vida había pensado que tras la muerte del cuerpo todo acababa. Y ahora veía muy cercana la posibilidad de morir.
—Soy una persona científica —explicaba convencida de lo que decía—, es por eso que
no creo que haya nada después de la muerte.
—Eso es un error. Una mente científica no asegura lo que desconoce —le explicamos—, por el contrario, debería tener curiosidad por explorar, por indagar, basándose en evidencias. En su caso, para tratar de descubrir qué ocurre con la muerte del cuerpo físico.
—Lleva razón —aseguró dándose cuenta de su error—, negar no es científico. Pero nadie puede saber lo que ocurre realmente tras la muerte.
—Está volviendo a negar algo que desconoce. Además, si razona de esa manera no tendrá curiosidad por descubrir, por explorar más allá de lo que conoce.
Resolver el miedo a la muerte es posible, siendo una de las cosas más trascedentes de la vida. Para ello es necesario indagar con curiosidad para descubrir las ideas erróneas que se han formado respecto al hecho de morir y respecto al sufrimiento, sin llegar a conclusiones rápidas ni basarse en creencias, sino examinando la realidad.



4. FORMAS ERRÓNEAS DE PENSAR
Pensar correctamente, es decir, de forma beneficiosa e inteligente, no es simplemente cuestión de decidirlo y hacerlo, ni de fuerza de voluntad, como ya hemos dicho. Es necesario comprender cómo funciona el pensamiento y, especialmente, las causas del desorden del pensar.
Para entender su propio pensamiento y aprender a manejarlo correctamente, deben tener curiosidad y prestarle atención. Si lo observan, se pueden dar cuenta de los diferentes estados mentales en los que se encuentran a lo largo del día. Incluso pueden descubrir que les cuesta prestar atención a su pensamiento mientras ocurre, pasando rápidamente a distraerse y ser inconscientes de lo que están pensando. Es similar a cuando alguien va conduciendo por una carretera que conoce bien, sin apenas tráfico, acaba conduciendo en «piloto automático» y de pronto se da cuenta de que no sabe «dónde ha estado» en los últimos kilómetros.
Muchas personas, al escuchar lo que exponemos, nos preguntan «pero ¿se puede estar (vivo) sin pensar?». La sentencia «pienso, luego existo» ha favorecido la creencia de que, entonces, «si no pienso, no existo», lo cual, siguiendo los principios de la lógica, es una deducción falsa. Cuando una persona presta atención completa a algo, su pensamiento se calla y sigue existiendo, más consciente que nunca.
La única manera de disfrutar de los muchos beneficios del silencio mental es prestar atención a lo que surge, aprendiendo a no temer a nada que pueda emerger. Para que este estado de atención al pensamiento se produzca, hay que ir comprendiendo los errores psicológicos que alteran y desordenan el pensar. Y no es que haya que resolverlo todo para que el silencio mental surja como «premio» final, sino que, a medida que se van entendiendo y resolviendo los errores psicológicos, estos estados de silencio mental se suceden con más frecuencia, y se puede estar sin pensar cuando no sea necesario, con facilidad. No de forma inerte, sino con una gran vitalidad, pero sin pensar.
Se puede, y es muy beneficioso, percibir la realidad sin pensar. Y luego se puede pensar para describir dicha realidad. Sin embargo, el estado habitual de la mayoría de las personas, obsérvenlo en ustedes mismos, es prestar atención a lo que a uno le interesa sin dejar de pensar (juzgar, rechazar, desear, especular, interpretar) sobre eso a lo que prestan atención. Normalmente es, además, lo más externo de la realidad, y muy a menudo se produce en un entorno repetitivo. Esto es el efecto de la búsqueda de seguridad, de la huida del temor, que se va apoderando de la conciencia y va haciendo la vida cada vez más monótona y rutinaria. Luego se persiguen placeres y emociones para tratar de paliar ese aburrimiento.
LA REPETICIÓN PRODUCE SEGURIDAD… Y ABURRIMIENTO
Es muy habitual que en la vida cotidiana, si las cosas no ocurren como se espera o se cree que deberían suceder, haya una reacción de desagrado, de enfado o ira, y alguna vez de miedo. Estas emociones se mostrarán o no en función de la situación y las creencias de cada persona y se pueden transformar en interpretaciones y reacciones diversas. Esto sucede hasta que se logra restaurar el «orden» emocional y mental inicial, y entonces todo parece volver a ser como se había previsto. En la actualidad a esto se le denomina zona de confort, que de confortabilidad tiene en realidad poco, pues es más parecido a una jaula mental donde no se notan los conflictos, pero tampoco se resuelven. Muchos tratan de salir de esta zona mental ampliando la jaula, haciendo nuevas algunas cosas viejas. Como, por ejemplo, ir a un bar nuevo, pero que se parece al de siempre, o hacer un viaje a otro país y hacer las mismas cosas que en el propio.
Esta búsqueda ficticia de seguridad que logran amortiguando los problemas produce un estado mental distraído, con un pensamiento que o bien está preocupado y pensando sin parar en algún conflicto, o bien se pasa el día enfocado en lo que va a hacer, o vaga de un tema superficial a otro, sin control y sin parar. En la actualidad, además de lo expuesto anteriormente, un recurso muy habitual para amortiguar los problemas y desviar el pensamiento es la distracción, la constante búsqueda de satisfacción distrayéndose con el móvil, las series, los juegos, las redes sociales, diversas plataformas audiovisuales… Es una huida incesante del interior de uno mismo, muy fomentada y muy perjudicial.
Mientras tengan miedo a lo que puede surgir de dentro de ustedes, buscarán la repetición como modo de seguridad, y esta repetición ocurre inicialmente en el pensamiento, trasladándose desde ahí a la vida cotidiana. Este estado de cosas se puede ver en la repetición de las tradiciones, en el gusto porque todo sea «como siempre». Muchas tradiciones son nefastas, como las que incluyen hacer pasar miedo a los niños o el maltrato animal. Pero en estos casos, el apego a lo conocido, buscando sentirse seguros, es más fuerte que el sentido común.
Por supuesto que si algo resulta beneficioso es bueno que continúe, pero en las tradiciones lo que se valora es la repetición, no el contenido, la satisfacción que produce lo ya conocido, la seguridad de los recuerdos.
La vida es un cambio constante, y vivir aferrado a la monotonía de la cotidianidad mental es un estado de sufrimiento que va a producir más sufrimiento. Además, en ese estado «automático» de pensar y vivir se pierde la oportunidad de aprender, de descubrir cosas nuevas. Y cuando los cambios llegan, están desprevenidos, sin recursos para afrontarlos. Como alguien que se embarca y no sabe nadar, cuando llega la tormenta sufrirá más que el que ha aprendido a nadar, y si el barco zozobra lo tendrá más difícil para sobrevivir.
En la vida real, el barco zozobra más a menudo de lo que se cree y entonces emerge el miedo a los cambios, a lo desconocido, a la incertidumbre, a no controlar. Véanse el avance en la actualidad de los trastornos psicológicos como la ansiedad y la depresión, el consumo creciente de psicofármacos y otras sustancias, el aumento de suicidios en todo el mundo (no sólo en países con altos ingresos). Por ello es importante que reflexionen, que entiendan las actitudes que les perjudican, porque si las entienden, si les prestan atención en lugar de evitarlas, sin duda podrán cambiarlas y vivir sus vidas con intensidad, aumentando la curiosidad por continuar aprendiendo.
El proceso correcto, beneficioso, es avanzar hacia la libertad interior, que el pensamiento actúe como herramienta de la sabiduría, no como director de sus inseguridades. La percepción y el entendimiento de la realidad se van ensanchando a medida que se presta atención, sin ejercer un estricto control sobre lo que sucede (por supuesto, sin ponerse en peligro, no se trata de correr riesgos), observarlo con interés e ir desvelando lo que previamente no se entendía. Percibiendo y actuando, sin repetición. Cuando se vive así, no se tiene nunca la sensación de estar haciendo lo mismo. Cada paseo por el parque es único, cada día en el trabajo es único, cada charla con los amigos es única, cada percepción de su interior es única…
Esta forma de utilizar el pensamiento se logra cuando la atención prevalece sobre lo ya conocido, cuando el interés por comprender predomina sobre la evitación de los temores. Y para que esto ocurra, hay que comprender los factores, las causas por las cuales el pensamiento ha tomado el control, que no son otras que el intento de huir del sufrimiento, sin darse cuenta de que esa huida lo perpetúa y aumenta.
Roque trabajaba de enfermero en una residencia de ancianos
Le encantaba su trabajo. Por las mañanas se levantaba animado, con ganas de empezar el día. Además, siempre tenía una larga lista de cosas que le gustaría hacer: aprender a pintar, mejorar su inglés, quedar con amigos a comer… No se aburría. Para él la vida era agradable, con algunos altibajos de los que solía salir bien parado, y otras veces algo magullado. Tenía una buena amiga, Andrea, que además era su compañera de piso. Se habían conocido en la residencia donde ambos trabajaban y encajaron bien desde el principio.
Pero a Roque a veces le cansaba la actitud negativa de Andrea. Procuraba escucharla, animarla, darle buenos consejos, pero Andrea no paraba de quejarse por cualquier cosa. Sufría por muchas y variadas situaciones, estaba a disgusto con casi todo lo que acontecía en su vida.
A veces Andrea no decía nada por temor a que su amigo se cansara de ella y sus desgracias. Pero aun así Roque se daba perfecta cuenta de que estaba mal y antes o después le preguntaba qué le pasaba.
—Pues mira, no quería aburrirte con mis problemas, pero es que… mi hermana, la relación con ella es tóxica, me hace daño hablar con ella….
Otro día era su novio. Otro, la jefa de la residencia o una amiga que le había dicho algo que le molestó. Además, Andrea tenía muchas molestias y dolores corporales. Sufría dolores de cabeza más o menos frecuentes, o de espalda, o en una rodilla. También usaba una férula de descarga para la mandíbula durante la noche, pues la solía tener muy tensa y le habían dicho que se le estaban estropeando los dientes.
—Estoy agotada —le dijo un día a Roque—. No paro de darle vueltas a todo lo que he sufrido y me hace sufrir.
—¿Es que no te das cuenta que todo lo que te pasa lo transformas en negatividad?
—Bueno, puede que sí, pero es que es real, no lo puedo evitar —respondía ella.
Andrea se sentía una víctima de la vida. Lo que le ocurría, por pequeño que fuera, su pensamiento lo transformaba en una gran tragedia donde ella era una desgraciada. No era consciente de esta interpretación dramática que hacía de su realidad, ni de que esta manera de pensar le llevaba a estar siempre preocupada por algo, una dolorosa estrategia que en el fondo le «servía» para evitar enfrentarse a otras cosas a las que temía.
Tampoco se daba cuenta de las emociones y tensiones que esta forma de pensar le acarreaba, estaba convencida de que las cosas eran tal y como ella las pensaba y sufría, y que eso no dependía de ella. Y, por tanto, no se planteaba buscar soluciones a ese sistema tan destructivo con el que encaraba su vida.
En el pasado también se sintió mártir de las circunstancias que le tocó vivir, víctima de su familia, de los profesores y de amigos. Cuando recordaba su infancia y adolescencia, lloraba por todo el sufrimiento que había vivido. Por descontado que, al vivir la vida siendo ella la víctima, a los demás los relegaba a la categoría de verdugos causantes de su sufrimiento, generando odio y rencor hacia ellos. Nunca se percató de que interpretaba su vida desde una perspectiva doliente, fruto de su miedo e incapacidad para resolverla, para cambiarla, y de esta manera ella obviaba por completo su parte de responsabilidad en su propia existencia.
Objetivamente hay situaciones muy difíciles a las que el ser humano se puede tener que enfrentar en la vida, y algunas de ellas pueden venir desencadenadas por otras personas, como agresiones o abusos. Pero hay que aprender a no quedarse atrapado en el dramatismo o el victimismo, tampoco hacerse el fuerte, sino aprender a afrontar el dolor y resolverlo, y aprender a protegerse si es necesario, con firmeza.
LOS SESGOS COGNITIVOS, ERRORES AL PENSAR
Los llamados sesgos cognitivos son errores muy comunes a la hora de razonar o valorar una situación. Es un fenómeno psicológico involuntario que distorsiona la interpretación de la realidad y condiciona la toma de decisiones, produciendo consecuencias más o menos perjudiciales según las circunstancias.
Actualmente se analizan estos errores cognitivos, pero se afirma que son automáticos y muy difíciles de erradicar, casi como si fueran parte irremediable de la mente humana. O bien se proponen soluciones parciales, utilizando el propio pensamiento para corregirlos. Son soluciones que no funcionarán porque no ahondan en la causa real del error ni en su comprensión, básicamente lo que se propone actualmente es «hacer lo contrario», es decir, «no cometer el error»… Pero, claro, si eso fuera tan simple, ya se habrían corregido.
Veamos un ejemplo, el denominado sesgo de confirmación, que consiste en buscar y prestar más atención y dar más validez a la información que confirma las propias creencias y opiniones. Este sesgo se produce, por ejemplo, en el caso de las personas que con una determinada orientación política sólo leen diarios y ven cadenas de televisión o canales de vídeo afines a su ideología. Rechazan enterarse de lo que dicen otros medios con ideologías diferentes, reforzando así lo que piensan, en lugar de escuchar otros puntos de vista para acercarse más a la realidad.
Actualmente se dice que la manera de evitarlo es «ampliando las fuentes de información y considerando otras opiniones, pues todas tienen ventajas y desventajas». Esto, que aparentemente suena bien, es en realidad inviable, pues cuanto más apego se tenga a las propias creencias más rechazo habrá hacia las demás, aunque se intente escucharlas. Además, no es cierto que todas las ideologías tengan aspectos beneficiosos, como por ejemplo las que se basan en la supremacía de una raza.
La forma correcta de resolver el sesgo de confirmación es siendo consciente de que el apego a una ideología o a una figura de autoridad es una búsqueda de seguridad, y por tanto surge de algunos miedos que hay que identificar y aprender a resolver. Una vez que una persona aprende a no buscar seguridad en una ideología o en un líder, puede explorar los diferentes puntos de vista y explicaciones, y así aprender a discernir qué hay de verdadero y qué hay de falso en ellos, con independencia de quien lo diga o la orientación ideológica a la que pertenezca.
Se han definido muchos tipos de errores cognitivos como el descrito «sesgo de confirmación». Vamos a mostrar algunos más y explicar las verdaderas causas psicológicas para exponer cómo se pueden y deben resolver estos errores en la forma de pensar e interpretar la realidad.
«Lo dejo cuando quiera». La ilusión de control
Este error de interpretación consiste en la tendencia a sobreestimar el grado de control o influencia sobre factores ajenos a la voluntad o externos a sí mismos.
	   Un ejemplo: muy común es el de las personas adictas a una sustancia que afirman que pueden dejar de consumirla en cuanto quieran, cuando en realidad no pueden hacerlo así de fácilmente. O las personas que afirman que no hacen algo porque no les apetece, cuando en realidad es que no se atreven.


La causa de la ilusión de control es el temor a darse cuenta conscientemente de la ausencia de dominio o control sobre aspectos de la realidad. La forma de no caer en esta falacia es ser consciente de ese miedo a la falta de control y de no saber cómo resolver el conflicto, y así poder descubrir soluciones verdaderas al problema. Sería el caso de descubrir y entender los factores y las causas que empujan a una adicción y los miedos subyacentes.
«Lo dice tan seguro que va a tener razón».
 El sesgo de veracidad
Este es un error en la reflexión y la percepción de la realidad, que implica una tendencia a creer lo que la gente dice, si lo afirman o niegan con seguridad, a pesar de que es evidente que la mayoría de la gente tiende a mentir en muchas ocasiones. La clave está en que si la actitud del que asegura algo es contundente, e incluso con superioridad velada, sus interlocutores le darán credibilidad, a pesar de que pueda habérselo inventado o no saber con certeza lo que está asegurando. O simplemente diga algo obvio, pero con orgullo y jactancia, para sentirse superior a los que le escuchan.
A muchas personas les da seguridad poner su fe en los que se muestran seguros, convencidos externamente, bien sean políticos, periodistas, amigos, conocidos... Y el resultado es que mucha gente trata de mostrarse segura y rotunda al exponer alguna idea, en muchas ocasiones sin saber bien lo que explican, porque han aprendido, y así ocurre con frecuencia, que lo importante para que les hagan caso los demás no es lo que se dice, sino la actitud con la que se dice. Después, a los innumerables fallos de esta seguridad ficticia se les trata de poner solución con un esfuerzo incesante por continuar sintiéndose seguros, de mil modos igual de ineficaces.
Una situación habitual en la que influye este error es la tendencia de muchas personas a sentirse atraídas y elegir, recurrentemente y sin ser conscientes de ello, a parejas «fuertes», «seguras de sí mismas», porque así se sienten protegidas o más reconocidas socialmente. Tras un tiempo de convivencia, comienzan los problemas de relación, muchas veces motivados por la decepción que sienten al descubrir que su pareja realmente no era tan segura como aparentaba, que en realidad la supuesta fortaleza era fingida, impostada.
Para no caer en el sesgo de veracidad hay que afrontar el miedo a descubrir la mentira o falsedad de otra persona y sus consecuencias. Afrontar el temor y darse cuenta de que la mayoría de la gente ha aprendido desde la infancia que los que muestran seguridad, aunque no la tengan, son admirados, escuchados, seguidos… Sin embargo, a los que muestran sus dudas y no disimulan sus inseguridades e incertidumbres, que suelen ser más honestos y menos confusos, se les minusvalora y no son tenidos en cuenta.
Hay que afrontar la inseguridad que puede emerger al desmitificar a los que consideran líderes de opinión en su vida porque les aportan seguridad y descubrir en qué tienen razón realmente y en qué no. También hay que afrontar el propio temor a no saber o no tener la solución a algún problema, para darse el tiempo suficiente que necesitan para aprender, en lugar de someterse a la dirección de otra persona que aparenta tener la solución.
También hay que enfrentar los posibles conflictos o discusiones, así como la desconfianza que genera descubrir una mentira o el miedo al enfado defensivo de la otra persona si no se le da la razón. Les beneficiará ir resolviendo las ideas y temores, el condicionamiento que les impide ver la realidad tal como es. Avanzando de este modo, aprenderán a actuar con firmeza en situaciones en las que descubran el engaño, sin arremeter contra la otra persona. Según el caso, pueden tomarse un tiempo para entender por qué mintió esa persona, qué quería lograr con ello, para así saber cómo abordar el problema correctamente. No siempre hay que desenmascarar la mentira, depende de las circunstancias, pero tampoco se debe fingir que se ha creído algo que se sabe que es falso, y mucho menos dejarse perjudicar.
El sesgo contrario, también muy extendido, se da cuando las personas tienden a desconfiar de todo lo que se les cuenta, por sistema. En ese caso hay que aprender a resolver el temor a que les mientan, incluso hay que resolver la autocrítica que surge después de descubrir que han sido víctimas de un engaño. El que actúa incorrectamente es el que engaña, suele ser por miedo o ambición (aunque la ambición es también fruto del miedo). El que es engañado debe analizar en profundidad su error, descubrir qué detalles ha pasado por alto que le podrían haber ayudado a descubrir la mentira y así aprender para la siguiente ocasión. Es decir, hay que resolver los miedos y aprender a anticiparse al engaño para no generar desconfianza sistemática.
Creerse más objetivo que los demás. El sesgo de punto ciego
Este error cognitivo consiste en no darse cuenta de los propios errores o prejuicios y creer que se es más acertado que los demás. En definitiva, es el resultado de no poner en duda las propias percepciones y evaluaciones de la realidad.
	   Un ejemplo. Es muy común creer que el culpable de un conflicto es el otro y no ver la propia responsabilidad en el problema. Al percibir la realidad de este modo distorsionado, se deja de avanzar en el entendimiento de uno mismo, y la ira y el enfado tomarán el control ante los conflictos, lo muestren o no.


También se produce este sesgo o error cuando se mantienen opiniones inamovibles respecto a cualquier tema. En este caso no hay que caer en el error contrario y hacer de todo una duda, sin atreverse a afirmar nada por temor a equivocarse. La actitud correcta es afirmar lo que uno cree que es cierto, pero abierto a dialogar y valorar nuevas perspectivas para llegar a conclusiones más certeras si es el caso.
El problema no es tener razón o creer que se tiene razón, sino la rigidez y el autoritarismo a la hora de exponer sus valoraciones u opiniones. Si una persona afirma algo erróneo, sin ofender a nadie, después puede cambiar fácilmente de opinión si lo considera más acertado. Sin embargo, si una persona ofende a otros al exponer sus opiniones o le da miedo que la juzguen, se volverá rígida a la hora de escuchar las valoraciones de los demás. Y, si después descubre que estaba equivocada, le costará más reconocerlo.
Para resolver este problema hay que aprender a indagar, reflexionar sobre los impedimentos propios que les empujan a ser rígidos, a aferrarse a ideas, y ser conscientes del temor a dudar, a no sentirse valiosos, a sentirse sin el rumbo fijo e inamovible que marcan sus creencias, el temor al juicio propio y al de los demás...
El sol iluminaba las flores que Carlos había plantado
 en su terraza
Le gustaba la jardinería, y en su tiempo libre le dedicaba atención y esfuerzo, disfrutaba con las plantas. Carlos era un hombre amable, e incluso servicial con los demás. Sin embargo, tenía algunos conflictos en la interrelación con los más cercanos y conocidos. Arrastraba estos problemas desde hacía años y no lograba resolverlos porque, una y otra vez, caía en el hábito de justificarse a sí mismo y culpar a otros de su propio malestar y enfado, de sus reacciones emocionales. Naturalmente, esta actitud defensiva le impedía darse cuenta de que él tenía su propio problema que le dificultaba relacionarse con tranquilidad en las distancias cortas.
Por ejemplo, no le gustaba hablar de política porque, aunque no pertenecía a ningún partido político, se sentía vinculado emocionalmente a una tendencia ideológica determinada y no podía soportar que sus familiares o amigos manifestasen opiniones contrarias a la ideología sobre la que él cimentaba sus ideas. En realidad, lo que no podía soportar era la reacción de malestar e ira que se le despertaba cuando le llevaban la contraria.
—No estoy para escuchar las tonterías que dice la gente —se justificaba a sí mismo, convencido.
En ocasiones, trataba de mantener una actitud más relajada y de buen talante, sin enfadarse.
—Yo te escucho, soy una persona abierta y respeto todas las opiniones, pero no me vas a convencer —explicaba orgulloso, sin ser consciente del error presente en lo que decía—. Yo tengo mis propias ideas y no las voy a cambiar, pero no me importa escucharte.
En realidad, no escuchaba, estaba internamente afianzado en su mundo de conclusiones, inamovible y atrincherado contra lo que los demás decían y tratando de no alterarse. De manera que, en lugar de escuchar, sólo oía. Con esta actitud no podía aprender nada nuevo, pero prefería sentirse ficticiamente seguro en su mundo de conclusiones.
Él solía repetir lo que ya sabía y procuraba hablar sólo con personas afines a su ideología. Así evitaba sentirse irritado ante quien no estaba de acuerdo con lo que él pensaba, pues no le gustaba que le vieran enfadado, especialmente si eran amigos o seres queridos por él. No era consciente de que, de este modo, reforzaba aún más sus ideas, estuvieran equivocadas o no, y también reforzaba, sin saberlo, sus temores.
Naturalmente, la decisión de no dialogar con personas de ideas diferentes obstaculizaba su curiosidad por comprender lo que sucedía en el mundo más allá de su propia visión. También entorpecía el aprendizaje sobre sí mismo en la relación con los demás.
Otra forma en que su temor se manifestaba era siendo contundente con sus criterios. Cuando daba su opinión parecía más una sentencia que una aportación a la conversación. Eran frases categóricas, rotundas, aunque por dentro dudara de estar en lo cierto. No sabía dejar la puerta abierta al diálogo, a la curiosidad, a los matices, a entender lo que otros opinaban y por qué opinaban de esa manera, aunque estuvieran equivocados. Tenía miedo a poner en duda sus propias creencias y a que le convencieran. Todo ello deterioraba las relaciones personales que más apreciaba, las de sus seres queridos.
Evidentemente no hay que dejarse convencer por los demás, pero es muy beneficioso ser capaz de escuchar los argumentos de otros y tratar de discernir si son acertados o no, entender lo que dice la otra persona, en qué se apoya, por qué...
«Lo que diga la mayoría». El efecto de arrastre
Consiste en la influencia que ejerce lo que las personas del entorno creen o hacen. Hay una fuerte tendencia psicológica a adoptar o imitar las acciones e ideas de los demás, adaptándose a lo establecido por la mayoría.
Así, si en un grupo se da por sentado que beber alcohol es algo deseable y normal, se tenderá a creer esto y a consumir alcohol, aunque a una persona no le guste o a sabiendas de que es perjudicial para la salud.
	   Un ejemplo. Uno de los casos más evidentes de este efecto es la influencia de la televisión, los medios de comunicación o los influencers en redes sociales. La mayoría de las personas tienden a imitar a los que considera que tienen éxito, no importa en qué ni por qué. De ahí la gran influencia de la publicidad y el interés de las grandes corporaciones financieras y tecnológicas en dominar los medios de comunicación y utilizarlos en su beneficio. Las personas que aparecen habitualmente en la televisión o son líderes en redes sociales marcan tendencias, influyen en el resto, tanto en su apariencia como en sus ideas, sean éstas acertadas o no, perjudiciales o no.


Ejemplos hay muchos; la moda se basa en este efecto, también las creencias sobre asuntos políticos, religiosos, científicos, sobre las causas de las cosas o creencias sobre la vida en general.
Para evitar caer en este sesgo tan perjudicial, hay que encontrar maneras de convivir con los demás, aunque no se compartan gustos, opiniones o creencias, sin querer imponerse ni dejarse convencer. Para ello, es necesario que revisen los motivos por los que se dejan persuadir por los que consideran «líderes». ¿Es por inseguridad en su propio criterio? ¿Por miedo a no saber? ¿Por sentirse dentro de una mayoría o por miedo a estar en minoría? ¿Es porque no se ven capaces de discernir lo correcto y lo incorrecto?
De esta manera, prestando atención a lo que ocurre en su interior en relación a este error, podrán poner en duda las propias acciones, ideas y opiniones para comprender sus motivaciones y descubrir si son beneficiosas o perjudiciales. Teniendo en cuenta que, en términos psicológicos, lo que es perjudicial lo es para todas las personas y lo que es beneficioso también lo es para todos. Por ejemplo, mentir u odiar perjudica siempre a todos, a uno mismo y a los demás. Ser honesto beneficia siempre a todos, a uno mismo y a los demás.
Las conclusiones simples o la heurística de la disponibilidad
Es la tendencia a evaluar las circunstancias en función de los ejemplos que se tienen disponibles en la mente.
	   Un ejemplo. Llegar a la conclusión de que las gentes de un país remoto son muy simpáticas porque han conocido a alguna persona de ese país que lo era. Así, se llega a conclusiones rápidas por lo que uno recuerda o tiene a su alcance inmediato sobre un determinado aspecto de la vida, en lugar de hacer un análisis más completo.


Los acontecimientos más fáciles de rememorar suelen ser aquellos que tienen un componente más emocional que objetivo, y esto da lugar a muchas conclusiones equivocadas o falsas que van conformando sus ideas de una manera errónea. Las deducciones rápidas van a aumentar los errores y las malas decisiones, lo que a su vez acrecentará la inseguridad y la sensación de vulnerabilidad a largo plazo.
La forma de abordar este error es entender que se formulan conclusiones rápidas porque aportan una cierta sensación de bienestar o algún tipo de emoción que les complace, pero que, al ser creencias no contrastadas con la realidad o exageradas, después generarán problemas y confusión, en mayor o menor medida según sean de relevantes las conclusiones erróneas a las que se ha llegado.
Creer algo sin comprobarlo puede aportar seguridad, sensación de superioridad, de ser inteligente o perspicaz, o bien se hace por tener razón, o por búsqueda de protagonismo… En definitiva, siempre habrá un temor detrás de esas conclusiones superficiales, bien sea a la incertidumbre, a no saber, a no verse capaz de afrontar la realidad, a despertar emociones negativas, o bien por el placer de suponer algo que les agrada... Hay que resolver el miedo a la incertidumbre para así poder profundizar en las cuestiones y tener una visión más completa de la realidad. Esto, entre otras cosas, aumentará su inteligencia, ordenará su mente y facilitará su vida.
Por ello es de vital importancia que aprendan a cuidar su mente. La forma de llevar a cabo este cuidado es comprender la importancia de la información y las conclusiones a las que van llegando, para no generarse confusión con ideas superficiales.
No olviden que es con su propia mente con lo que están afrontando la realidad, interpretándola, viviendo. Que aprendan a ser capaces de ver las cosas como realmente son o que vivan distorsionando la realidad desde sus ideas marcará una gran diferencia en cómo se desarrolle su vida. No es cuestión de mala suerte.
«Venirse arriba». El efecto Dunning-Kruger
Se ha hablado mucho de este efecto, pero nunca hemos oído que se hable de su causa, que no es otra que el orgullo. Consiste en creerse más capaz de lo que en realidad se es para realizar una tarea o llevar a cabo un proyecto. Las redes sociales están llenas de vídeos de acciones fallidas, con resultados más o menos graves, que se deben a este efecto. Pero este efecto no sólo hace referencia a acciones, también a conocimientos o destrezas, personales o profesionales.
	  Un ejemplo. Alguien que, habiendo leído varios artículos sobre cómo invertir en bolsa, se siente bien al creer que ha aprendido mucho y se autoconvence de que es casi un experto en inversiones. Se puede llegar a convencer de tal manera que podría acabar dando consejos financieros a un amigo que es bróker y trabaja desde hace años en una entidad bancaria.
 Otro ejemplo. Una persona se considera muy culta e inteligente porque lee libros y le gusta el cine y el teatro. Después se siente mal cuando en una reunión se habla de temas que desconoce porque cree que siendo tan culta debería conocerlos.


También se denomina efecto Dunning-Kruger al caso contrario, cuando alguien subestima su capacidad teniendo una verdadera destreza en algún aspecto concreto. Entonces la causa es el sentimiento de inferioridad. Es el caso de alguien que puede jugar muy bien al baloncesto, por ejemplo, pero se minusvalora porque no logró entrar en un equipo de primera división. O alguien con una gran inteligencia y capacidad que se infravalora porque las personas de su entorno le tratan con desprecio, cuando en realidad lo hacen porque le envidian.
La forma de solucionar este problema cuando el conflicto es la sobreestimación es prestarse atención a uno mismo con interés por darse cuenta del orgullo, por ejemplo, y aprender a entenderlo y resolverlo. El orgullo surge del temor a sentirse insignificante, ante uno mismo y ante los demás. Después hay que indagar y aprender a resolver esos temores.
En el caso de la subestimación, hay que resolver el sentimiento de inferioridad, el temor a destacar, el miedo a volverse vanidoso o el miedo a la envidia. Estos miedos impiden valorar las propias capacidades en su justa medida y poder manifestarlo.
«El postureo» o efecto de encuadre
Es la tendencia a evaluar una información de manera diferente en función de cómo se presente dicha información.
	  Un ejemplo. Se percibirá de forma diferente que alguien diga que «tiene un trabajo que le permite viajar», que si afirma que «tiene un trabajo que le obliga a viajar». Se puede llegar a la conclusión de que en el primer caso la persona tiene un trabajo placentero y, en el segundo, un trabajo tedioso y estresante, cuando en realidad puede ser el mismo trabajo. Otro ejemplo muy habitual es, a la hora de vender algo, explicar que el precio es «de sólo» x euros, pues dicha afirmación puede hacer creer que es barato o una ganga.
 Otro ejemplo. Lo que se ha venido llamando «postureo» en las redes sociales: cuando, a través de una imagen muy preparada, una persona puede dar a entender que lleva una vida maravillosa o que se lo está pasando muy bien. Se puede ver en la vida cotidiana a personas haciéndose selfis para sus redes sociales cambiando de actitud radicalmente y sonriendo con la boca muy abierta, para volver a la cara de hastío después de haber tomado la foto.


La forma de solucionar este problema, si es usted el emisor de la información, es dándose cuenta de las emociones que lleva aparejada la imagen que quiere transmitir, qué pretende conseguir distorsionando la información, ser consciente de por qué necesita dar esa imagen, de qué huye y cómo le perjudica.
Si se es el receptor de la información «encuadrada», hay que atender a las emociones que surgen al recibir la información, si siente inquietud o temor a sentirse inferior, la envidia, la ambición… Todo ello precipita el juicio y distorsiona la percepción de la realidad. Si se afrontan las emociones que produce la información, se puede hacer una valoración más sosegada, descubrir los trucos de encuadre y no dejarse influir por ellos.
Cuando el interés es percibir la realidad, o lo que es lo mismo, cuando no hay intereses por lograr algo en ninguna dirección, apreciarán la realidad tal como es, con objetividad, independientemente del encuadre.
«Eso nos pasa a todos» o el efecto del falso consenso
Consiste en creer que sus ideas, valores, sentimientos y hábitos coinciden con los de muchas otras personas, muchas más de lo que realmente lo hacen. Hay varios factores que influyen en esto, desde la búsqueda de seguridad y pertenencia al grupo, pasando por el miedo a sentirse marginado, hasta la falsa percepción de la uniformidad que da agruparse con los que piensan como uno mismo. Además, hay que tener en cuenta que muchas personas se adaptan a la que consideran corriente dominante, no manifestando e incluso ocultando los pensamientos o sentimientos que pudieran poner en duda esa corriente.
Debido a este error se suelen utilizar argumentos como «eso le pasa a cualquiera» o «todos nos sentimos así», extrapolando y dando por sentado que lo que a uno le ocurre es lo que le pasa a todos los demás.
	   Un ejemplo. Afirmaciones como «ya sé que tengo miedo a enfermar, pero ese miedo lo tiene todo el mundo». Es una falsa afirmación que oculta el miedo a sentirse inferior y resta importancia a su problema, en lugar de prestarle la atención necesaria para poder comprenderlo.


El miedo a no pertenecer a un grupo, el temor a tener un conflicto que la mayoría no sufre, incita a etiquetar a los demás basándose en conclusiones superficiales. Un ejemplo de ello es clasificar a una persona según el país de origen, por el mero hecho de ser colombiano, coreano o noruego, pasando por alto aspectos mucho más relevantes e importantes para describir a una persona, como es la capacidad de colaborar, su generosidad o su honestidad.
Para corregir este error es necesario tomar conciencia de la diversidad de puntos de vista y sentimientos que puede haber a su alrededor. Para ello debe prestar atención, indagar, escuchar a otros y no negar o rechazar lo que exponen los demás. Tampoco se debe traducir lo que se ve y oye a simplificaciones o generalizaciones, sino ir comprendiendo los matices que cada persona aporta a sus vivencias, pensamientos, emociones, conclusiones.
Para ello es necesario también que estén atentos a los temores que les pueden surgir ante los que están en desacuerdo con lo que ustedes piensan o sienten. O a ser ustedes los que no opinan como los demás. El temor a ser «raro» está muy extendido, y se sustenta en el miedo a ser rechazado o excluido. Y aunque cada ser humano es único, es cierto que hay una esencia común en todos los seres humanos, es decir, se puede ser único y no ser raro al mismo tiempo.
El miedo a actuar. El efecto espectador
Este fenómeno psicológico consiste en que, en una situación de emergencia, como, por ejemplo, que alguien se desmaye en la calle, las personas que lo sufren no se sientan capaces de ayudar si hay más personas delante. Este suceso, que afortunadamente no siempre ocurre, se basa en el miedo a tomar la iniciativa delante de otras personas por temor a ser juzgado o a no hacer lo que el grupo espera, y que le puedan criticar o increpar por ello. También puede ocurrir por temor a contradecir a un líder social.
Las personas con estos temores esperan a ver qué hacen los demás, no arriesgan para no sentirse expuestas. El miedo inmoviliza su acción.
Evidentemente, la forma de resolver este problema no puede ser forzarse, ni gestionar las emociones, ni elaborarlas, ni quitarles importancia, ni culparse. Este conflicto se resuelve entendiendo esos miedos que le impiden actuar con inteligencia, cómo le afectan en su vida, cómo se manifiestan... En definitiva, teniendo curiosidad por comprender las causas de estos conflictos para así acercarse a ellos, para entenderlos, explorarlos. En este caso serán, grosso modo, el miedo al juicio de los demás, a equivocarse, a ser reprendido o menospreciado...
Percepción selectiva
Éste es un fenómeno psicológico muy extendido también. Consiste en que los deseos, las ilusiones, las esperanzas y las necesidades de una persona afectan a su percepción de la realidad. Es el caso de alguien que cree que evalúa con objetividad los valores de otra persona, pero que en realidad dicha evaluación está siendo filtrada a través de sus intereses.
	   Un ejemplo. Si, por alguna razón, a veces inconsciente, le interesa tener como amiga a una persona, puede que la evalúe más positivamente de lo que en realidad es. Del mismo modo, si, por otras razones, conscientes o inconscientes, rechaza o no le interesa otra persona, su análisis se verá influido por ello y lo evaluará más negativamente de lo que en realidad es. También es el caso del enamoramiento, etapa en la que las personas ven perfectos a sus enamorados y enamoradas. Cuando la relación se rompe, pueden pasar a la interpretación contraria, viendo solamente aspectos negativos en la expareja.


Igualmente puede ocurrir con situaciones prácticas en la vida cotidiana, por ejemplo, cuando desean fervientemente llevarse un mueble grande de una tienda a casa y creen que pueden transportarlo en el maletero de un coche pequeño.
No se debe confundir ilusión con esperanza, con confianza. Las ilusiones, etimológicamente del latín, cuyo significado es engaño, en el sentido estricto de la palabra, son eso, engaños. Y no es que no haya que tener esperanza, confianza en el futuro, por ejemplo, pero tiene que ser una esperanza basada en la realidad. Si una situación es muy difícil de afrontar, la esperanza debe estar puesta en la capacidad de aprender para encontrar una solución, aunque sea a largo plazo.
Las ilusiones surgen de los deseos, que a su vez nacen de los temores. Cuanto más fuertes sean las ilusiones y los deseos, mayores será las distorsiones de la realidad y mayores serán las frustraciones y el sufrimiento.
Si se hacen planes para pasar una semana en la playa con la familia o los amigos, es lógico organizarlo para que todo salga bien y divertirse, es lógico sentir alegría preparando el viaje con amigos. Pero si una persona se emociona o está eufórica anticipando lo bien que lo van a pasar ya antes de ir, si se imagina ya en la playa pasándolo bien, entonces se está ilusionando. Debería pasarlo bien y disfrutar cuando ocurran los hechos, no antes. Si después los planes se truncan, porque hay un temporal y no pueden salir del hotel, o se pone enfermo y pasa el fin de semana en la cama, el nivel de frustración será proporcional a las ilusiones que haya generado. En ocasiones, las expectativas, ilusiones que se pueden generar ante un viaje, por ejemplo, son tan altas que la realidad, aunque sea estupenda, puede defraudar, impidiéndoles disfrutar del acontecimiento en toda su magnitud.
La solución a este problema no es volverse gris e insensible, eso también distorsiona la realidad y suele surgir del temor a desilusionarse. La solución es aprender a no generar ilusiones y afrontar los temores de las que surgen. Por ejemplo, si alguien tiende a enamorarse con mucha intensidad, es muy probable que sea por temor a la soledad. Si sus deseos fervientes e ilusiones consisten en que le admiren, será por temor a la minusvaloración y al menosprecio.
Como venimos diciendo, el camino para resolver cualquier cosa que perjudica a la mente no es cambiarla, sino entenderla. Si se ilusiona con frecuencia, tómese el tiempo necesario para observar esa tendencia, analice con interés el proceso y sus efectos emocionales. Descubra cómo le afecta, sus secuelas y objetivos. No tenga prisa, sino curiosidad por entender todo aquello que se mueve en torno a la ilusión. Se dará cuenta del perjuicio y disminuirá la tendencia a ilusionarse.
Lejos de volverse apáticos o aburridos, las personas que aprenden a no ilusionarse, sin reprimirse, entendiendo el problema, suelen manifestar que se sienten más estables emocionalmente y disfrutan mucho más de las cosas que hacen, de modo que no necesitan la ilusión para sentirse bien.
Laura era una excelente programadora informática
Le encantaba su trabajo, podía pasar horas programando sin esfuerzo, explorando nuevas posibilidades, creando nuevas aplicaciones. Trabajaba desde su casa, donde tenía un sofisticado equipo informático desde el que desarrollaba su actividad para grandes empresas de comunicación.
Vivía sola, y estaba contenta con su manera de vivir, aunque a veces se preguntaba por qué le costaban tanto las relaciones sociales. Tenía un grupo de amigos con los que solía verse algún fin de semana, pero nunca estaba a gusto del todo y tendía a culparse por ello. Era desconfiada, se sentía inquieta, intranquila con la mayoría de las personas, aunque no con todas ellas.
—Soy un bicho raro —solía pensar de sí misma.
En el colegio había obtenido notas brillantes sin esfuerzo, pero esta circunstancia lejos de facilitarle la vida se la complicó. Los compañeros de clase le hacían bromas pesadas, ridiculizándola ante los demás, la empujaban, la insultaban, y nadie la defendía. Alguna vez se lo decía a sus padres y éstos iban a hablar con los profesores, pero daba igual, no había cambios. Recordaba temblar de miedo los domingos por la noche en la cama, pensando que empezaba otra semana de colegio, otra semana de insultos y desprecios. No entendía por qué había caído en desgracia; había más chicas y chicos que sacaban notas similares a las suyas. Lo único que sabía era que todos parecían verla como un bicho raro, y finalmente ella también se lo creyó.
Externamente, la situación se resolvió cuando llegó a la universidad. Allí nadie parecía ver en ella nada extraño ni despreciable. Al principio le costaba creerlo, pues no sólo nadie la ridiculizaba, sino que, si daba su opinión, sobre cualquier cosa, los demás la tenían en cuenta, tenían interés en lo que exponía. Algo completamente nuevo para ella.
Al acabar la carrera se marchó a Estados Unidos a hacer un máster y fue allí donde le ofrecieron trabajar para una empresa de comunicación. Posteriormente otra gran empresa, líder del sector, adquirió su empresa. Y Laura pasó a trabajar para la multinacional desde su casa en España. Era muy valorada en su trabajo, apreciada por sus compañeros, pero para ella todo eso no era suficiente, continuaba sintiéndose un bicho raro, intranquila con los demás, desconfiada y temerosa.
Sus amigos de siempre y su familia la infravaloraban, aunque lo disimulaban cuando ella estaba delante. La veían débil, insignificante, encerrada en sí misma, miedosa. Cuando se unió a este grupo de amigos en el instituto, ninguno la valoró, incluso pensaban, y lo hablaban, que no les aportaba nada pero que tenían que soportarla porque «la pobre» estaba sola. Como a ninguno le interesaba como amiga, la evaluación que hacían de ella era muy negativa, le veían defectos que no tenía y otros que el propio grupo le fomentaba, como su escasa participación.
—Debe de ser un cerebrito en su empresa —comentó un amigo un día que ella no estaba presente— y debe de tener un buen sueldo, porque se ha comprado una casa preciosa.
—Pero no creo que les caiga muy bien —comentó otra de las amigas—, si no, no estaría trabajando encerrada en su casa.
—Yo no la veo tan lista, la verdad, y encima es antisocial. Le va mucho lo de hacer teletrabajo.
—No sé, igual es cierto que es buena en lo que hace.
—Pero la verdad es que le vale de bien poco —respondió otra de las chicas—, la pobre siempre mete la pata.
—Sí, no tiene personalidad.
En las reuniones y cenas que organizaban, si Laura estaba presente, las conversaciones siempre giraban en torno a los logros, ideas, trabajos… de todos, menos de ella. No le prestaban atención y siempre quedaba un poco arrinconada. Apenas podía opinar, pues si lo hacía la interrumpían, cortaban su intervención o desviaban la atención hacia otros, de manera que se acostumbró a limitarse a escuchar.
De manera sutil la iban haciendo de menos y dando de lado, todos ellos apoyándose entre sí, logrando que Laura se sintiera inferior, poco hábil socialmente, torpe. De esta forma ellos conseguían sentirse superiores a ella, pues en el fondo la envidiaban porque la veían una mujer inteligente y buena persona, sin malicia.
Pero cuando ella perdía interés en ver a sus amigos, entonces ellos le insistían, eran amables para convencerla de que asistiera a las reuniones, hacían lo posible para que no se alejara definitivamente... para poder seguir sintiéndose superiores a ella.
Aquel sábado habían quedado en cenar en un restaurante de la ciudad, pero dos días antes recibieron un mensaje de Laura que les avisaba de que tenía que marchar a Nueva York por motivos de trabajo y no podría asistir a la cena.
Aunque ella no estuvo presente, en aquella cena Laura acaparó la atención de todos ellos.
—Yo no entiendo la suerte que tiene con el trabajo, porque vamos… —comentó, disimulando su rabia, Juana.
—A mí también me cuesta entenderlo —apostilló Carlos.
—A lo mejor la han llamado a la central por algún problema.
—Claro, es muy posible que sea eso, igual la despiden.
—¿Le escribimos?
Todos se sintieron animados con esta posibilidad, deseando que fuera algo negativo lo que le estuviera ocurriendo.
Y Mikel le envió un mensaje preguntándole cómo estaba y si iba todo bien con el trabajo, dando a entender que les preocupaba su amiga, pero en realidad con la esperanza de que tuviera algún problema con su empresa y lo contara.
Enseguida recibieron una respuesta.
—Hola, chicos, gracias por preocuparos —Laura estaba encantada, porque creía que sus amigos estaban realmente interesados por ella—. Todo va más o menos bien. Estoy en una reunión, pero en un rato os comento. Besos a todos.
—Yo no estoy nada preocupada por ella —aseguró despreciativa Eva.
—Jajaja —rieron los demás.
—Es que no se entera, yo la veo tontita, por eso no entiendo las cosas que hace y consigue, menuda suerte tiene.
—Y encima no es nada atractiva, apenas se arregla.
—¿Qué ha querido decir con que todo iba más o menos bien?
—Que igual la van a cambiar de puesto, a degradarla.
—Igual no la echan, pero la bajan de categoría.
En los postres recibieron un audio de Laura en el que les contaba que había estado todo el día de reuniones porque la habían nombrado directora de zona para
West Europe
y ahora tendría que coordinarse con otros departamentos de la empresa. Eso suponía que tendría que viajar con frecuencia a Nueva York, y la multinacional había puesto a su servicio un apartamento precioso para cuando estuviera allí. Viajaría en clase
business
y le subirían el sueldo.
En la mesa se hizo el silencio. Entre enfadados por la envidia y avergonzados por su mala fe. Continuaron comiendo en silencio, y al poco hablaron de otras cosas, como si nada hubiera pasado.
El desprecio hacia una persona, la búsqueda de defectos, el juicio y el rechazo hacia otros… son siempre fruto de la percepción selectiva errónea. En este caso, la envidia y su sentimiento de inferioridad hacían que los «amigos» de Laura se fijaran siempre y exclusivamente en lo que consideraban negativo, incluso anticipando que tendría que irle mal en la vida. Así, ellos se creían más valiosos que ella, y enterraban sus complejos en su subconsciente. No eran capaces de comprender lo que en realidad les estaba ocurriendo, pues su evaluación de Laura estaba distorsionada por sus propios conflictos psicológicos.
«Si me dices que lo haga, no lo haré». La reactancia
Este sesgo consiste en reaccionar en contra de lo que se le sugiere o se le pide que haga. Suele ocurrir si se tiene un cierto temor a sentirse presionado, o a que le dirijan. De modo que considerará que lo que le dicen es una amenaza a su libertad y tenderá a adoptar la medida opuesta, incluso aunque le perjudique.
	  Un ejemplo. Una persona le pide vehementemente a otra que vaya a su cita en coche porque está lejos y tiene prisa, cuando la persona pensaba ir andando. Ante lo que ella considera como presión, se reafirma en ir andando sin sopesar si la recomendación que le han dado es una opción mejor. También puede ocurrir lo contrario, cambiar de opinión ante un consejo que se considera una imposición.
—Vente andando a nuestra cita que llegaré un poco tarde y hace buen día.
 La reactancia puede hacer que la persona, aunque ya había decidido ir caminando, considere el consejo como una imposición y cambie de opinión, optando finalmente por ir en coche.


Estas reacciones «a la contra», muchas veces sin pensar, actúan como un resorte que salta de modo automático, de tal manera que muchas veces la persona no es consciente de que está reaccionando sin objetividad.
Este sesgo es utilizado en ocasiones para manipular a otra persona pidiéndole que haga lo contrario de lo que en realidad se quiere que haga, aprovechando así la reactancia del interlocutor para lograr un objetivo. Esta estrategia es también conocida como psicología inversa, que en realidad es una forma de manipulación.
Izan contaba por qué estaba deprimido aquel día
Cuando terminó su historia, el psicólogo le señaló varios errores de razonamiento, pero Izan los negaba. Más adelante el profesional quiso hacerle entender que tenía un problema de reactancia, pues solía responder que «no»
cuando le apuntaba hacia algún conflicto de su personalidad, pero también le llevaba la contraria cuando el psicólogo afirmaba algo que él mismo había admitido anteriormente.
—No, no, para nada —aseguró, sin darse cuenta de que otra vez estaba actuando del mismo modo.
—¿Ve lo que le digo? —le explicó el psicoterapeuta—. Es lo que intento que comprenda, que tiende a asegurar lo contrario de lo que le digo sin pararse a reflexionar sobre ello. Probablemente le pasa también en su vida cotidiana; debería observar con quién le ocurre especialmente y en qué circunstancias.
—De acuerdo, lo tendré en cuenta —cedió levemente Izan ante la insistencia del psicólogo—, pero creo que se equivoca.
En la siguiente consulta, el psicólogo decidió emplear una estrategia diferente. Tras saludarse y comenzar la sesión, le preguntó a Izan si había observado esa tendencia a llevar la contraria a los demás.
—Pues no es que me haya fijado mucho, pero yo creo que no me ocurre. No tengo que darle la razón a alguien si dice lo contrario de lo que pienso, ¿no?
—No, desde luego que no —afirmó el psicólogo, y entonces le preguntó por algo que Izan había afirmado que le hacía sufrir—. ¿Ya no le preocupa lo que ocurre con su madre en la residencia?
—Sí, sí, claro que me preocupa. Voy a verla a menudo, pero cuando no estoy con ella no sé si la cuidan bien, porque yo la veo muy delgada.
—¿Y por qué cree que le preocupa tanto?
—Bueno, no tanto, no es que me preocupe…
—Hace un momento ha dicho que le preocupaba —afirmó, tajante, el psicólogo—. ¿Entonces le preocupa o no le preocupa?
Izan comenzó a balbucear y quiso desviarse del tema, pero la mirada de su psicólogo, a la vez firme y comprensiva, le hizo derrumbarse.
—Sí, sí que me preocupa.
Izan capituló al tiempo que se sintió liberado. Había estado constantemente a la defensiva por temor a perder el control de la situación y sentirse vulnerable frente a otra persona. A partir de ese punto la terapia discurrió con más fluidez.
Para que sea un problema que denominemos reactancia, ha de ser un comportamiento habitual, no reacciones puntuales ante hechos puntuales. Además, puede ocurrir en determinados aspectos de su vida y en otros no. Por ejemplo, más a la hora de actuar que de opinar, o viceversa, más cuando se trata de algunos temas que cuando se trata de otros, como si se habla de uno mismo o de otros… Hay una gran variabilidad.
Para resolver este conflicto, es imprescindible estar atento a los propios hábitos de comportamiento, para así poder detectar esas reacciones y salir del automatismo. Podrán detectar, por ejemplo, una cierta inquietud al aceptar lo que la otra persona sugiere. O bien, cuando le piden que haga algo, podrá notar una cierta tensión y reacción instantánea de forma visceral, sin reflexionar.
Si detectan que tienden a caer en la reactancia, lo cual es el comienzo de la solución, deben observar cómo les afecta en sus relaciones sociales, en su estado de ánimo, en su pensamiento, y ahondar en ello, tratando de comprender qué provoca esta forma de reaccionar, tanto racional como emocionalmente.
En el terreno racional verán que se darán excusas más o menos plausibles, pero incoherentes con otras excusas que también se dan en sentido contrario. Del tipo «no por mucho madrugar amanece más temprano», pero «al que madruga Dios le ayuda». Es decir, una excusa en cada dirección para aplicar según la situación.
En el ámbito emocional deberán explorar y descubrir los temores, las resistencias que subyacen tras estos comportamientos. Uno muy común es el temor a sentir que se obedece a otra persona, lo cual suele conllevar una sensación de inferioridad y de vulnerabilidad. También el temor a sentirse controlado o menospreciado.
En realidad, se pueden rehusar las formas en las que otra persona le sugiere algo, por ejemplo, si le da una orden, pero no es necesario actuar de la forma contraria. Puede sopesar lo que el otro le dice si está de acuerdo con ello sin aceptar la imposición ni sentir que obedece, porque entonces es usted el que toma la decisión de hacerlo por sí mismo.
Alonso cumplía cincuenta años y no se sentía feliz…
...por el contrario, prefería que nadie le felicitara, llevaba mal hacerse mayor. Por otro lado, si nadie le felicitaba en ese día señalado, se sentía mal, abandonado, sólo. De todos modos, pesaba más en él el deseo de no cumplir años y el miedo a hacerse mayor, así que, aunque fluctuaba emocionalmente, le felicitaran o no, pasaba un mal día.
Se sabía atractivo, con éxito entre las mujeres y admiración entre los hombres, por su aspecto y la seguridad con la que se relacionaba. Había tenido varias parejas, pero antes o después se cansaba y rompía la relación.
En la actualidad salía con una chica de la universidad que le había atraído mucho, sobre todo por su apariencia y las buenas relaciones sociales que mantenía. Al principio le encantaba todo de ella, pero una vez que consiguió formalizar la relación, comenzaron a desagradarle algunos aspectos de su personalidad. Por ejemplo, solía contar chistes que no tenían mucha gracia según su criterio, y él se avergonzaba por ello cuando los contaba delante de otras personas. Tampoco le gustaba cuando se vestía demasiado informal para ir a cenar con amigos, o cuando se reía exageradamente con una broma de otros… y había algunas otras cosas que empezaban a disgustarle.
A él siempre le sucedían cosas parecidas con todas las parejas que había tenido: tras el enamoramiento, ninguna le gustaba al cien por cien, siempre había algo que rechazaba en todas ellas. Pero había aprendido a resolver esos problemas astutamente, o eso creía. Además, como solía obtener buenos resultados, lo ponía en práctica en «piloto automático». Este sistema era sencillo: cuando su pareja actuaba de una forma que a él le desagradaba, respondía cortante o no respondía. Por ejemplo, cuando su actual pareja, Berta, contaba un chiste nada oportuno, él la miraba serio y no se reía. No era necesario que le dijera su opinión al respecto, incluso si ella le preguntaba abiertamente si es que no le había gustado el chiste, él respondía lacónico y altivo:
—Hum, bueno, no está mal.
Al cabo de unas cuantas situaciones, con actitudes y respuestas desdeñosas ante su sentido del humor, Berta empezó a dejar de contar chistes; al menos no lo hacía cuando él estaba presente y, de este modo, dejaba de sentirse sutilmente rechazada por él.
Alonso manejaba con soltura la estrategia de premiar y castigar con su actitud para conseguir que el otro, en este caso su pareja, cambiara el comportamiento que a él le incomodaba, sin necesidad de decirle nada.
Con la ropa que Berta vestía actuaba de manera similar. Si no le agradaba su estilismo de ese día, él la ignoraba, se distanciaba abiertamente. Cuando ya estaban con el grupo de amigos, Alonso se olvidaba de ella y prestaba más atención a otra chica del grupo, aunque esa persona no le interesara en absoluto. Berta lo pasaba mal, no conseguía entender a qué se debían esos cambios de actitud de Alonso, y aunque le preguntara, él no era directo ni sincero, respondía con evasivas, y continuaba frío y displicente con ella. Pero si otro día le gustaba lo que se había puesto, le prestaba mucha atención, le hacía saber que estaba muy contento con ella, respondía rápido a sus preguntas, la alababa... Y de esta manera Berta, sin ser muy consciente, iba rectificando y adaptándose a los gustos de él para no sentirse abandonada. Además, aparentemente no tenía nada que reprocharle, pues él nunca le recriminaba nada de palabra.
De lo que Alonso no se daba cuenta era de que cuando sus parejas ya se habían amoldado a sus gustos y normas, comenzaba a aburrirse de ellas, no tardaba en sentirse desmotivado con la relación y, sutilmente, esta se iba marchitando.
Él solía decir que conseguía todo lo que se proponía con las mujeres, y se lo creía, estaba seguro de ello. Pero no era consciente de que esa creencia era una estrategia de su mente para sentirse confiado y superior a ellas, porque la realidad era que sólo se proponía aquello que estaba seguro de conseguir. Por ejemplo, no había conseguido sentir amor por nadie. Se enamoraba un tiempo, pero ese enamoramiento era fruto de su necesidad de reconocimiento social. Nunca se emparejó con una mujer que no cumpliera con el patrón de belleza que él tenía en su mente.
De modo que se enamoraba de aquellas mujeres con las que sabía que sería admirado por los demás, gracias al aspecto físico, su cultura o su desempeño laboral, sin importar cómo eran ellas realmente. Es decir, el enamoramiento, que no amor, se producía porque gracias a ir con ellas su temor a perder prestigio, a ser desvalorado, se mitigaba, por eso escogía a sus parejas por la apariencia.
—Hombre, el aspecto importa —respondía a un amigo que le preguntaba sobre el tema—, pero además del aspecto me tiene que gustar como persona.
Y con ese débil argumento, muy común, se convencía a sí mismo y se engañaba. Por ejemplo, nunca sería capaz de emparejarse con una mujer poco «atractiva» físicamente, aunque ésta fuera una excelente mujer, inteligente, bondadosa, amable…
De hecho, la única vez que se enamoró realmente fue cuando tenía veinte años. Estando de Erasmus en Alemania, conoció a una chica de Zamora, Elena, con la que pasaba las tardes paseando, charlando, riendo… La adoraba, era su alma gemela. Estudiaban juntos, salían juntos… y finalmente se fueron a vivir juntos. Fue una época muy feliz de su vida, pero Elena estaba obesa, y aunque estando con ella en Alemania no le importaba mucho ese detalle, a la vuelta a España no fue capaz de seguir, de presentarla a sus conocidos, amigos y familiares. Por miedo al juicio de los demás, la dejó.
Claro que él se dio otras explicaciones que le permitieron disfrazar su temor a sentirse desvalorado, su miedo al rechazo: que la distancia era un impedimento, que eran demasiado jóvenes… La realidad era que treinta años después de haberla abandonado, seguía recordando a Elena con una mezcla emocional de afecto y tristeza. Había tenido noticias de ella buscándola en las redes sociales, y le dolió descubrir que estaba casada, que profesionalmente le iba muy bien, que se la veía feliz…
Llevaba toda la vida luchando contra sus propios temores sin resolverlos. Nunca se había acercado a descubrir qué pasaba en su interior que le llevaba a sentir rechazo por determinadas actitudes o gestos de sus parejas. Qué miedo tan profundo había en su interior que le empujaba a buscar parejas por la apariencia. Qué condicionamiento tan potente tenía que le llevaba a cansarse de ellas…
No era sabedor de que los temores manejaban su vida, le impedían tener curiosidad por comprender qué pasaba en su interior y cómo arreglarlo. En su lugar aprendió a manipular a los otros con su actitud, con su distanciamiento, con sus movimientos de premio y castigo. No era consciente de su egocentrismo y de lo mucho que se perjudicaba. Tampoco se daba cuenta de que, cuando lograba manipular a los demás, se sentía superior a ellos y los desvaloraba, y dejaban de interesarle. Entonces volvía a sentirse aislado. A los que no lograba manipular les tenía envidia, rencor, porque le hacían sentir inseguro, y se ponía a la defensiva con ellos. Por una razón o por otra, estaba abocado a quedarse y sentirse solo.
Y así, Alonso avanzaba en edad, pero poco en el entendimiento de sí mismo. Siempre tropezaba en la misma piedra porque no aprendía de sus errores. Por el contrario, los miedos continuaban dirigiendo su vida sin él saberlo.
«Yo ya lo había pensado» o el prejuicio de retrospectiva
Este es un error también muy habitual, que consiste en creer que algo ya se sabía, una vez que se constata realmente. Hay un proverbio árabe que lo describe muy bien que dice que «cuando la rueda del carro ya se ha roto, muchos te dirán por dónde no debías haber pasado».
Claro está que hay casos en que se afirma que algo se sabía y es así realmente. El sesgo ocurre si la persona se convence de que sabía algo cuando en realidad no es así. En ocasiones puede camuflarse como una intuición. En otras, se apoya en el hecho de haber pensado todas las posibilidades previamente, sin saber cuál es la correcta. Y otras se deben al simple hecho de querer convencer a otro o a sí mismo de que se es listo.
Es un tipo de autoengaño porque esa afirmación a posteriori de «yo ya lo había pensado» o «ya lo sabía» es intrínsecamente falsa, pues en realidad o no se sabía o, aunque se hubiera pensado, no se tenía la certeza hasta que no se ha conocido la realidad.
A veces el autoengaño es muy evidente, como cuando alguien intenta algo con mucho empeño e ilusión y, al fracasar, asegura que ya sabía que no saldría bien. Pero la mayoría de las veces las personas se convencen de ya saber ese «algo» que en realidad no sabían, haciendo un proceso mental de memoria selectiva por el cual se autoengañan y se lo creen.
Una variante de este sesgo cognitivo es cuando una persona aprende algo que considera valioso y se «olvida selectivamente» de quién se lo ha enseñado, para así poder mostrarlo como un hallazgo o conclusión propios, y con esta estrategia poder sentirse más valiosa. El autoengaño es a veces tan eficaz que pueden tratar de enseñarle «ese algo» a la misma persona que se lo enseñó a ella con anterioridad, como si ésta no lo supiera.
	   Un ejemplo. Una amiga que le enseña a otra una tienda de ropa original, y luego la segunda quiere mostrarla a otros como un hallazgo propio, algo que descubrió ella, sin mencionar a su amiga, con la intención de sentirse valorada. Otro ejemplo evidente sería cuando alguien asegura algo que es incorrecto, otra persona le corrige y entonces la primera asegura que ya sabía que era incorrecto.


También sucede con bastante frecuencia que, ante una pregunta, alguien que escucha y no sabe responder, al recibir la respuesta, afirme con seguridad «¡ah, sí, claro!», cuando en realidad lo desconocía.
Cuando esto ocurre en la terapia, esa persona suele retrasar su aprendizaje, pues, al convencerse de que algo ya lo sabe, disminuye sin pretenderlo la curiosidad por comprender realmente.
Entonces solemos preguntarle qué conoce sobre lo que le vamos a explicar, para que se cerciore de que no lo sabe realmente y así despierte su curiosidad y pueda indagar en ello. En los casos de mayor resistencia, pese a no saber previamente contestar a la pregunta, al oír la explicación afirman de nuevo que ya lo sabían. Incluso hay casos en que la resistencia es tal, que, en lugar de contestar a la pregunta con un «no sé», contestan «ahora estoy muy espeso» o «lo sé, pero no sé explicarlo», cuando en realidad no lo saben, pero temen reconocerlo, consciente o inconscientemente.
Estos errores perjudican psicológicamente porque asegurar que las cosas ya se saben, o disimular que no se saben, bloquea la atención necesaria para aprender cosas nuevas, para activar el discernimiento. Deben estar atentos a no restarle importancia a estas actitudes porque menoscaban la agilidad mental, la capacidad de percibir la realidad y, por tanto, de tener una vida mejor, más sana psicológica y físicamente.
Cuando a una persona le cuesta reconocer que no sabe lo que le están explicando, tampoco será capaz de desarrollar a buen ritmo su inteligencia, porque uno de los factores imprescindibles para aprender cualquier cosa es partir con claridad de que no se sabe. El «no saber» activa el interés, la curiosidad, imprescindibles a su vez para entender cosas nuevas.
La forma de corregir estos sesgos es, una vez más, observar y ser conscientes de que se está cayendo en ello, y no minimizarlo. Mucha gente cree que disimular o asegurar que sabe algo sin saberlo no les perjudica, pero, como venimos explicando, perjudica mucho, confunde la mente y la entorpece.
Al igual que hay que saber cuidar la salud física, el cuerpo, comprendiendo lo que le beneficia, lo que le perjudica, lo que no deben comer, también hay que aprender a cuidar la mente, comprendiendo lo que le beneficia y le perjudica.
Es indudable que distorsionar la realidad respecto a uno mismo perjudica a su mente y, por tanto, a su vida. De modo que, con esta comprensión, pueden despertar la curiosidad, el interés por explorar los procesos que les hacen distorsionar la realidad. Deben entender y aprender a resolver los temores de los que surgen dichos errores; en este caso, por ejemplo, el temor a no saber, a sentirse torpe o inferior... Temores que han fabricado y que, a su vez, parten de otros errores mentales que hay que aprender a resolver.
El temor a la incertidumbre alimenta la necesidad de creer que controlan las situaciones que, en realidad, no se pueden controlar. En muchas ocasiones surge del rechazo a aceptar las limitaciones propias, pues el temor les ha hecho construir una imagen de sí mismos y temen que esta imagen se venga abajo. Pero es precisamente comprender las propias limitaciones lo que les va a ayudar a encontrar mejores soluciones a los problemas.
«En la playa soy feliz». El sesgo de impacto
Este es un error que ocurre al valorar un evento futuro en función de los estados emocionales que se tuvieron en una situación similar en el pasado.
	   Un ejemplo. Si alguien va por primera vez a un lugar de vacaciones junto al mar y se siente muy feliz durante esas vacaciones, puede que considere la costa como un entorno idílico el resto de su vida. La realidad es que su felicidad no se la dio el mar, pues no siempre que vaya a la costa se sentirá igual de bien, pero puede no cambiar de opinión si mantiene su convicción, en este caso que ir a la costa es ideal. Así, la expectativa autocumplida suele generar una satisfacción que refuerza la idea. Es decir, si alguien cree que en la playa es feliz, el simple hecho de poder ir le hace sentir un autosugestionado bienestar.


Es un error muy extendido, bastante inconsciente y que tiene mucha fuerza a la hora de tomar decisiones en la vida. Es un error que podríamos decir que ocurre constantemente en la vida de la inmensa mayoría de las personas. Claro está, tiene solución.
Otro ejemplo del sesgo de impacto ocurre cuando la experiencia ha sido negativa, como sería el caso de un desencuentro grave con otra persona que le hizo sentir un gran malestar. Puede culpar a esa persona y generar animadversión hacia ella, juzgándola negativamente… incluso el resto de su vida. Después anticipará que siempre que esté con esa persona se sentirá mal. Esa idea le hará sentirse mal, aunque no vuelva a haber ningún desencuentro con esa persona. La anticipación del malestar le hará sentir mal e impedirá conocer la realidad y resolver este error.
Es muy habitual también el sesgo de impacto en personas que sufren ansiedad. La ansiedad como trastorno psicológico se caracteriza por fuertes sensaciones que suelen surgir aparentemente de la nada, como mareos, ahogo intenso, visión de túnel, sudoración, vibraciones por todo el cuerpo, dolor en el centro del pecho o en el estómago… Muchas personas que sufren ansiedad, en un intento de controlar su malestar, tienden a asociar involuntariamente su estado con el lugar donde lo padecieron, un supermercado, por ejemplo; o con la actividad que estaban realizando, como subir escaleras; o incluso con la ropa que llevaban puesta ese día. Generan así un gran temor a volver a ir esos lugares, a realizar esas mismas actividades o a vestir la misma ropa. Evidentemente, ni el lugar, ni la actividad ni la ropa son los causantes de la ansiedad. Y esas personas lo saben racionalmente. Sin embargo, no pueden evitar dicha asociación y el sufrimiento que les produce, hasta que no comprenden la verdadera naturaleza del problema que les causa la ansiedad.
Beatriz estaba cenando guisantes con sus hijos…
…cuando sonó el teléfono. Era del hospital y le pedían que fuera cuanto antes porque su padre había sufrido un accidente muy grave y debían operarle con urgencia.
La operación fue un éxito y el padre de Beatriz finalmente se recuperó. Al poco tiempo retomó su vida con normalidad y visitaba a su hija y sus nietos con frecuencia. Beatriz estaba aliviada, a pesar de lo cual ella nunca más pudo volver a comer guisantes, los aborrecía. Si los tenía delante notaba un malestar generalizado por el cuerpo y un rechazo visceral.
—Con lo que siempre me han gustado, y ahora les tengo un asco… —solía comentar.
Había asociado los guisantes con el terror que sintió ante la posibilidad de perder a su padre. Evidentemente los guisantes no eran la causa de su sufrimiento; la asociación que su mente había hecho era la causa de que al ver los guisantes se despertara el miedo a volver a sufrir un acontecimiento doloroso.
Para resolver este tipo de condicionamientos, hay que comprender el hábito psicológico que empuja a la búsqueda del bienestar y a la aversión al sufrimiento. Hay que comprender detenidamente el error de este hábito. No es que haya que buscar el sufrimiento y esquivar el bienestar, eso sería un error aún mayor, sino que hay que ir aprendiendo a resolver el malestar, no huir de él ni resignarse.
El miedo a sufrir ya es sufrimiento, y uno debe comprobar que no son las circunstancias externas las que producen el malestar, sino que el sufrimiento surge de las reacciones internas a los hechos que acontecen externa e internamente.
Como venimos diciendo, la solución a esas reacciones internas negativas no depende de la fuerza de voluntad para reaccionar de otra manera, sino del interés por comprender las causas y los efectos que producen dichas reacciones.
Siguiendo el hilo de nuestra historia, no se trata de que Beatriz deje de comer guisantes el resto de su vida, ni de que se fuerce a comerlos, se trata de que sea capaz de explorar la asociación que ha hecho, la causa, el error, por qué su mente ha reaccionado de esa manera y no de otra, y no pasarlo por alto, sino ahondar en la comprensión de ello para resolverlo.
Cuantos menos condicionamientos mentales se tengan, mayor capacidad habrá de sentir bienestar real y felicidad.
«La culpa es tuya» o el sesgo de la responsabilidad externa
Consiste en creer que la responsabilidad de las propias decisiones o actos corresponde a otras personas.
	   Un ejemplo. Se «cede» la responsabilidad a otros cuando alguien pide un consejo y decide seguirlo, argumentando que lo hace porque el otro se lo ha dicho. En realidad, lo hace porque él ha decidido seguir el consejo del otro. La decisión última ha sido suya.


Las personas que piensan de este modo, cuando siguen un consejo, suelen considerar un logro personal que las cosas salgan bien y culpar al que le dio el consejo si salen mal. Es una forma de evitar la propia responsabilidad de las decisiones y posibles equivocaciones, para tratar de esquivar la sensación de incapacidad, por miedo a ser juzgado por otros si se equivocan, incluso miedo a culparse y castigarse a sí mismo si algo sale mal.
Ocurre con mucha frecuencia y hay diferentes variantes y motivaciones para hacer esto, pero antes vamos a aclarar que, en realidad, es un autoengaño, pues al final la decisión de seguir o no un consejo o una orden de otra persona siempre recaerá en uno mismo, pues será una decisión propia. Claro está que en un Estado totalitario o de abuso de poder puede ser difícil actuar libremente, pero la decisión de someterse a lo que el otro dice es propia, aunque sea por el miedo a las consecuencias, y hay que asumir la responsabilidad para poder aprender a resolver ese miedo y dejar de someterse a él.
Eximirse de responsabilidad en las decisiones y sus consecuencias es una trampa psicológica muy perjudicial. Aumenta el miedo a tomar decisiones, el temor a equivocarse, el miedo a la responsabilidad y fortalece la idea de que no se es capaz de decidir.
Las personas que «ceden su responsabilidad» ponen su fe en elegir bien qué consejos seguir, no en reflexionar, y acaban fiándose de las personas que se muestran muy seguras dando consejos, que normalmente son personas que han cultivado una imagen y, por tanto, son poco reflexivas y poco inteligentes. Una persona verdaderamente inteligente no suele dar consejos, sino que tiende a explicar y argumentar sus puntos de vista para ayudar al otro a que tome sus propias decisiones.
Este error también ocurre cuando se someten psicológicamente a un líder, a los convencionalismos sociales o a una autoridad y consideran que actúan como lo hacen porque otros marcan las reglas, eximiéndose de su responsabilidad.
Ejemplos de esto hay muchos en la historia, como la crueldad colectiva durante el nazismo. O adherirse ciegamente a una versión oficial que se difunde a través de los medios de comunicación de masas, sean éstos de una tendencia política o de otra… Y no es que haya que ir en contra de lo establecido, ni fomentar el caos, ni prescindir del diálogo ni de las opiniones y conocimientos de los demás, al contrario, hay que aprender a colaborar e intercambiar opiniones, argumentos, puntos de vista. Pero es responsabilidad de cada uno mantenerse informado, pulsar las diferentes opiniones, oficiales y no oficiales, conocer en profundidad lo que ocurre, siendo conscientes de que finalmente las creencias, las conclusiones, las decisiones y los comportamientos son responsabilidad de cada uno, y cada uno se beneficiará o perjudicará por ello. Además del perjuicio o beneficio que puede aportar a los demás que tomen buenas o malas decisiones.
Otra modalidad de este sesgo es catalogar a otros como «tóxicos». De esa manera, ponen la responsabilidad de su malestar en la otra persona, sin interés por entender qué les ocurre realmente a ellos mismos. Y, aunque el otro pueda tener muchos problemas y actitudes negativas, cada uno debe aprender a afrontar la situación comprendiendo sus propios errores, sin dejar caer toda la responsabilidad en la otra persona calificándola como «tóxica».
Con esto no queremos decir que deban continuar con relaciones que son conflictivas, ni que pongan en riesgo su integridad, sino que pongan su interés en comprenderse a ustedes mismos y lo que ocurre a su alrededor, para entender la realidad y tomar mejores decisiones.
Arturo y Marco se habían emparejado hacía diez años…
… pero los problemas entre ellos iban en aumento.
—Es normal, la convivencia está haciendo mella entre nosotros, a todo el mundo le pasa —explicaba Marco a su mejor amigo con actitud de sufridor resignado—. No puede ser igual la época de novios que la de casados, con tantas responsabilidades, trabajo, hijos… El carácter de él ha cambiado mucho, qué le vamos a hacer.
Por su lado, Arturo también lo comentaba con su mejor amiga.
—Yo entiendo que el pobre Marco tiene mucho trabajo, muchas responsabilidades —lo contaba haciéndose la víctima—. Pero ya no es el mismo hombre del que me enamoré, ha cambiado muchísimo.
En casa, si Marco opinaba que debían ir a la montaña, Arturo quería ir a casa de unos amigos en la ciudad.
—Siempre tenemos que hacer lo que tú quieres, eres un egoísta —espetaba uno.
—Pero, ¿qué dices? La semana pasada fuimos donde tú querías. No soportas que hagamos algo que a mí me apetezca —arremetía el otro.
Unas veces cedía uno y otras cedía el otro. Pero cedían con ira y rencor, aunque lo ocultaban con mayor o menor disimulo. No eran capaces de llegar a acuerdos, de buscar cosas en común que les agradaran a ambos.
Arturo se sentía furioso por no tener su espacio y culpaba de su malestar a Marco. Marco se sentía frustrado por no poder hacer lo que quería y culpaba de su frustración a su pareja.
Marco era muy organizado, escrupuloso con el orden y la limpieza, y no soportaba que Arturo «dejara todo por medio», como solía decir. Cuando dejaba un plato sucio o una camiseta sin recoger, por ejemplo, el malestar que esto le generaba en su interior le empujaba a culparle. Le culpaba de su malestar y con ello se llenaba de rencor y de ira hacia él. No era capaz de darse cuenta de que el malestar que él sentía, independientemente de que Arturo lo hiciera bien o mal, era fruto de su condicionamiento, no de su pareja. El responsable de lo que él sentía al ver una camiseta en el sillón era él.
Por su parte, Arturo no era tan desastre con la casa como parecía que opinaba Marco, pero tampoco estaba preocupado por el orden. Cuando veía a su pareja recogiendo todo lo que él dejaba para ordenarlo más tarde, se sentía criticado y corregido, aunque ya no le reprochara nada con las palabras.
—No hace falta que me diga nada —le contaba a su amiga—; con la cara y los gestos sé de sobra lo que piensa y, mira, no lo soporto, se pasa el día limpiando, es un maniático del orden.
Arturo culpaba a Marco de su malestar cuando se sentía juzgado. Tampoco era capaz de darse cuenta de que lo que sentía, hiciera su pareja lo que hiciera, era responsabilidad suya.
Arturo y Marco sufrían, ambos se sentían una víctima del otro, culpaban a su pareja y aumentaban con ello la ira y el dolor. Ninguno de los dos había dado pasos hacia uno mismo. Ninguno de los dos se había planteado qué le ocurría, por qué se había vuelto tan crítico con el otro.
Habían caído en un hábito mental que les eximía de su propia responsabilidad y, por consiguiente, les impedía aprender a resolver sus problemas, entender cuál era su parte en el conflicto y cómo solucionar lo que les estaba haciendo sufrir. Y esto era así, porque ambos creían que su dolor provenía de algo externo a ellos: el otro.
Para resolver este sesgo hay que comprender que, cuando uno sufre, negar la propia responsabilidad culpando a algo o a alguien es una reacción a diversos miedos, como por ejemplo el miedo a no saber cómo resolver lo que sienten, a que les hagan daño, a sentirse culpables o a ser culpados, a equivocarse, a que les vean torpes, a que les controlen y sentirse inferiores, a actuar de forma diferente a un grupo, a no ser capaces de tomar buenas decisiones, a ser rechazados o menospreciados, a mostrarse a los demás, a decir no, a sentirse derrotados…
El interés por resolver estos errores les llevará a tratar de descubrir cuáles son los temores que enmascaran. Normalmente son varios de estos miedos a la vez.
Asumir la responsabilidad de su vida, sin aislarse de los demás, es una actitud psicológica que les hará más conscientes de ustedes mismos, rebajará mucho la frustración y la ira y ampliará su capacidad de comprender en profundidad. Todo ello conduce a buscar soluciones inteligentes a los conflictos.
Efecto de sobrerreforzamiento
Éste es otro error muy arraigado en la actualidad, que convendría comprender, pues está favoreciendo la apatía, la frustración y el descontento. Sucede cuando se sustituye la motivación intrínseca de una acción por una recompensa externa. Es decir, cuando lo que uno haría por el placer de hacerlo, como correr por la naturaleza, se convierte en una competición por ganar un premio. La acción puede ser la misma, correr por el campo, pero se produce un cambio en la motivación que disminuirá el disfrute natural al enfocarse en la recompensa.
La búsqueda de la recompensa, ganar una carrera, por ejemplo, conlleva siempre sufrimiento, tanto si no se consigue el objetivo, lo que causará frustración y sentimiento de fracaso, como si se logra el premio, que producirá una euforia pasajera y una falsa sensación de valía personal. Además, si la recompensa no está disponible, por ejemplo, si no hay carreras que ganar porque no es la temporada, el disfrute inicial de correr por la naturaleza sin el objetivo de competir ya no ocurre por sí mismo, ha sido aplastado por la competitividad y, por tanto, se ha corrompido el disfrute natural.
Esto sucede constantemente en la educación por premio y castigo, tanto en la educación de los hijos en casa como en los centros escolares. El reforzamiento, en todas sus variantes, producirá una externalización de la motivación, con las nefastas consecuencias que hemos descrito. Y no es que sea perjudicial decir a un niño que algo lo ha hecho bien y alegrase por ello, pero debería ser una manifestación espontánea de alegría y afecto, no un sistema de reforzamiento sistemático. El buen resultado y el disfrute, las consecuencias positivas de hacer las cosas bien, son suficientes reforzadores.
Por otro lado, el castigo no va a hacer que una persona aprenda, que entienda que el error le perjudica y cómo resolverlo. El entendimiento, la comprensión o las consecuencias negativas de sus errores serán suficientes.
	   Un ejemplo. Las religiones organizadas, en su mayoría basadas en el premio y la condena para regular la conducta, son un ejemplo claro del efecto contrario que tiene el castigo. En realidad, si una persona no comprende sus errores, no puede cambiar realmente y, ante la imposibilidad de cumplir con los preceptos religiosos que se le impongan, se culpará, se creará una imagen negativa de sí misma, o se engañará creyendo que es perfecta, o se esconderá…, o se hará atea, como ocurre tan frecuentemente.


Actuar con bondad hace que una persona se sienta muy bien, no es necesario ningún otro premio. Actuar con odio, ira o cualquier otra emoción negativa produce sufrimiento, sobre todo a la persona que odia o siente enfado, y esto ya es suficiente castigo. Claro que hay que poner límites a los actos perjudiciales que cometan personas confusas, actos violentos, por ejemplo, pero deben consistir en medidas encaminadas a prevenir el daño a los demás, no como castigo a esa persona.
Martín quería a sus dos hijos gemelos
Pero también quería que destacaran. Y, aunque solía pensar que era por el bien de ellos, la realidad era que de ese modo él podría sentirse orgulloso como padre. No buscaba que sus hijos fueran felices, que aprendieran a ser responsables y buenas personas, que comprendieran sus problemas y aprendieran a resolverlos… En lo más profundo deseaba que su motivación en la vida fuera el éxito, en lo que ellos decidieran, porque el éxito de sus hijos era una victoria para él.
—Tenéis que tratar de ser los mejores —les decía a Martín y a Enrique, sus gemelos de catorce años—. Si queréis ser médicos, tenéis que ser los mejores; si elegís ser carpinteros, tenéis que ser los mejores carpinteros. No importa lo que elijáis, pero tenéis que esforzaros por destacar, por ser los mejores en lo que hagáis.
Y Enrique se preguntaba por qué razón tenía que ser el mejor en algo. ¿Mejor que quién? ¿No era mejor hacer las cosas bien sin competir con los demás? Claro que esto se lo preguntó a su padre cuando tenía nueve años y su padre le respondió muy enfadado.
—Porque tu deber es esforzarte, luchar por destacar y, si no lo haces, es porque eres un vago.
Pero él pensaba que eso eran tonterías de su padre. No se lo volvió a preguntar, pero cuando le oía decir esas cosas, él no le hacía caso.
Sin embargo, Martín sí creyó que su padre tenía razón, que en la vida había que esforzarse, trabajar y ser mejor que los demás en su profesión. Además, él temía los enfados de su padre. Así que trataba de complacerle y se esforzaba por sacar las mejores notas, por ser el mejor jugador de fútbol del equipo del colegio, el mejor tenista… Y, si no lo conseguía, allí estaba su padre para recriminarle.
Martín estudiaba y sacaba buenas notas, pero siempre preguntaba a los otros compañeros de clase qué notas habían sacado. Sobre todo, a Liliana, que era de las más estudiosas de la clase. Si él conseguía un nueve en matemáticas y ella sacaba un nueve con dos, internamente se enfadaba, sentía ira. No disfrutaba de su buena calificación porque no había logrado ser el mejor de la clase, y eso le hacía sentirse fracasado.
Su carrera por ser el mejor en algo le había llevado no sólo a competir con los demás, sobre todo competía consigo mismo. Cada día se exigía más. Cada día se criticaba más por lo que no conseguía, por no haberse esforzado suficiente. Quería ser perfecto en todo y, como no lo lograba, se reprochaba, se recriminaba a sí mismo y se sentía frustrado.
Martín no estudiaba para aprender, estudiaba estimulado por el deseo de sacar las mejores notas de su clase y agradar a su padre. No disfrutaba con lo que hacía, vivía luchando contra sí mismo para ser el mejor.
Su padre estaba orgulloso de sus buenos resultados, presumía de su hijo delante de los conocidos y amigos, pero a su hijo nunca se lo reconocía abiertamente.
—Están bien —le decía cuando le entregaba las notas, todo notables y sobresalientes—, pero tú puedes esforzarte más, puedes hacerlo mejor.
Y Martín se quedaba con una sensación agridulce. Su padre nunca le felicitaba claramente, siempre faltaba algo que podía mejorar, siempre podría esforzarse más.
Cuando llegaban las notas, las de Enrique eran normales y aunque a veces sacaba buenas calificaciones también, se conformaba con ir aprobando. Su motivación era aprender, especialmente si la asignatura le interesaba, y vivir tranquilo mientras hacía lo que tenía que hacer. Los primeros años el padre se enfadaba con él.
—Mira a tu hermano, él sí que se esfuerza y sabe superarse a sí mismo, tú eres un perezoso y no vas a llegar a nada en la vida…
A Enrique le entristecía la actitud de su padre, pero no le hacía mella. Prefería jugar más con los amigos que pasarse el día esforzándose. Estudiaba, había asignaturas que le encantaban y disfrutaba con ellas; otras se le daban mal, pero no les dedicaba tantas horas ni esfuerzo como Martín.
Los castigos no surtían efecto, y finalmente el padre llegó a la conclusión de que su hijo Enrique no tenía la misma capacidad que Martín, que le costaba estudiar, y lo dejaba más libre. Esta libertad concedida a su hermano enfadó mucho a Martín, y con frecuencia se peleaba con él con cualquier excusa.
Cuando tuvo que elegir una carrera que estudiar, Martín optó por la que le llevaría a un lugar fuera de su ciudad. Quería irse de casa, deseaba alejarse de la constante presión de su padre y de la ira que él sentía contra su atolondrado hermano Enrique. No eligió lo que le gustaba, porque entre otras cosas no sabía qué le gustaba. No optó por lo que se le daba bien, porque desconocía en qué cosas era hábil. Para él todo había sido una cuestión de esfuerzo y sacrificio, de fuerza de voluntad, de autoexigencia. Lo importante no era lo que le gustaba, sino en qué destacaría más.
En la actualidad seguía siendo muy competitivo, tanto en la empresa en la que trabajaba, como con los amigos y conocidos, con la familia y con él mismo. Nunca estaba satisfecho con lo que tenía. Si un amigo tenía un coche mejor que el suyo, sufría hasta que conseguía cambiar de vehículo. Si otro estaba más musculado, se sentía mal y en el gimnasio se esforzaba aún más.
El temor a sentirse inferior, a decepcionar a su padre, era el motor de su vida. Vivía luchando, su vida no era un camino agradable, no disfrutaba de lo que aprendía en compañía de familiares y amigos. Por el contrario, su vida era una cuesta arriba difícil, empinada y pedregosa por la que avanzaba en solitario y con gran esfuerzo.
Su hermano Enrique, en cambio, no se exigía ser perfecto, ni ser el mejor. Hacía las cosas bien, pero sin esa autoexigencia y esa competitividad. Logró una plaza para dar clases en la universidad de su ciudad, trabajo que compaginaba con la investigación en su campo. Si se equivocaba en algo, no se enfadaba consigo mismo, sino que aprovechaba el error para aprender de ello o pedía ayuda a alguien. Y con ese sistema su inteligencia iba aumentando.
Su vida era más tranquila y placentera. Le gustaba leer, por ejemplo, y disfrutaba pasando largos ratos embebido en lecturas que le apasionaran. Le agradaba charlar con los amigos e intercambiar con ellos opiniones, pasear por la montaña, y disfrutar de la buena gastronomía.
Martín conducía su vida motivado por la competitividad y la lucha consigo mismo. Enrique vivía motivado por aprender de lo que iba sucediendo en su vida. Uno de ellos cada vez tenía más problemas y se sentía peor. El otro tenía altibajos, pero cada vez afrontaba mejor sus problemas y se sentía más animado.
«Me atrae el peligro». El sesgo de negatividad
Éste es uno de los sesgos más perjudiciales en el terreno social. Consiste en valorar más los aspectos negativos, verlos más atractivos que los positivos. Ejemplos de este sesgo hay muchos en la sociedad actual, desgraciadamente, pues perpetúan conductas y actitudes negativas para los individuos y para el conjunto de la sociedad.
	  Un ejemplo. El sesgo de negatividad hace que a las noticias con fondos altruistas o positivos se les dé menos relevancia, pues se consideran cursis o poco importantes. Sin embargo, las desgracias acaparan todos los titulares, y esto es así debido a que se cree que las malas noticias son más trascendentes.
 Claro está que hay noticias negativas que es necesario que se sepan, especialmente cuando sirven para alertar de un problema o conllevan un aprendizaje para el colectivo, para la sociedad. Pero muchas otras no son en realidad relevantes. Sin embargo, las noticias con contenido positivo siempre van a aportar a la sociedad ejemplos de conductas que, de generalizarse, harían la vida más agradable para todos.


Este sesgo es el causante también de otras muchas conductas sociales; por ejemplo, de que numerosas personas se avergüencen de pedir una bebida sin alcohol en una reunión de amigos donde la mayoría lo consume. O que se califique de «buenazo» en términos peyorativos a alguna persona bondadosa y de «malote» en términos de admiración a otra que no es honesta. También se puede apreciar este sesgo en la gran cantidad de películas que tienen contenidos violentos, en las que se resuelven los conflictos matando, a través de la violencia o la humillación. Sin embargo, hay pocas películas sobre personas que deciden colaborar, que resuelven sus diferencias o llevan a cabo proyectos que benefician a todos, personas bondadosas e ingeniosas...
Este sesgo está detrás de que la mayoría de los «héroes», los personajes centrales de las películas, de las series y los videojuegos, en realidad presentan personalidades psicopáticas y antisociales, resolviendo todo a puñetazos o matando a otros. Con ello se potencia la admiración a los violentos, a los «ganadores» por la fuerza, no por la inteligencia y la bondad.
Pese a que se afirma que este sesgo es una reminiscencia evolutiva, la realidad es que es una corriente de pensamiento que se retroalimenta a través de los medios de comunicación y del control social. El mensaje de que siendo bueno te minusvalorarán, te verán débil, te irá mal en la vida, se propaga socialmente y se perpetúa. Pero es rotundamente falso. Se puede actuar con bondad y no ser ingenuo y, a la vez, protegerse de los problemas de los demás sin atacar, sin competir, con firmeza.
Para resolver este problema hay que ser consciente de ello y no apoyar ni defender todas aquellas cosas que son en realidad perjudiciales, tanto para el individuo como para el colectivo. Y fomentar, potenciar y proteger todo aquello que beneficia a todos.
Es curioso comprobar cómo se ha retirado de las películas, series, etc., el tabaco, por ejemplo, porque verlo reiteradamente incita a fumar. Y está muy bien que lo hayan eliminado. Pero por este mismo motivo se debería evitar la visión de la violencia, porque incita a la violencia. Escenas con agresiones, violaciones, torturas... La violencia es aún más dañina que el tabaco y, sin embargo, no sólo no se retira, sino que va en aumento en los videojuegos, las series, las películas...
La agresividad perjudica al que la utiliza; vencer a los demás aumentará su temor a sentirse solo, además de producir sentimientos de superioridad que le van a hacer sufrir. Fumar tabaco o marihuana no le hace a uno más valioso, ni más interesante, ni más experimentado: perjudica. Beber alcohol no es ser más fuerte ni más profundo o interesante, sino que enmascara un problema de inseguridad, que es algo que, en realidad, sufre mucha gente. El alcohol deteriora la salud física y mental.
Es importante que observen que la tendencia social en la publicidad, las películas, las series, los videojuegos, se orienta en gran medida a potenciar actitudes perjudiciales como el individualismo, la agresividad, sentirse superior a los demás, arreglar los conflictos por la fuerza… Para no caer en ello, hay que ir enfrentando el temor que les pueda surgir si defienden las cosas que benefician a uno mismo y a los demás, frente a la desaprobación de los que sufren este sesgo de negatividad.
LOS PREJUICIOS
Los prejuicios son procesos mentales, muchas veces inconscientes, que distorsionan la percepción de la realidad y, por consiguiente, dificultan las relaciones sociales y la relación con uno mismo y el entorno. Consisten en formarse una opinión o un juicio hacia algo o alguien de forma anticipada. Habitualmente se hace sobre individuos concretos, como un vecino al que aún no se conoce, pero del que se emite una valoración, positiva o negativa. Y también sobre colectivos, como un partido político, los blancos, los negros, los asiáticos, los homosexuales, los heterosexuales, los jóvenes, los viejos, los hombres, las mujeres, los niños…
Los estereotipos, que son el conjunto de creencias o atributos que se aplican a un colectivo, derivan muy a menudo en prejuicios, al añadir una valoración positiva o negativa y su resultado en forma de afecto o rechazo hacia esos colectivos en función de la idea que se ha formado de ellos.
Se trata de un proceso por el cual se seleccionan fragmentos de información, muchas veces no contrastada, para defender intereses propios, materiales o psicológicos, que en realidad surgen de incertidumbres y temores. Se suelen convertir en corriente de pensamiento sobre diferentes colectivos, corriente a la cual muchos se adhieren en función de sus intereses, aunque suelen estar convencidos de que su opinión es objetiva y que incluso obedece a cuestiones éticas o morales.
	  Un ejemplo. Cuando se tilda a un colectivo, como pueden ser los inmigrantes, de delincuentes. Claro que cabe la posibilidad de que haya un cierto número de delitos entre los inmigrantes, como en cualquier grupo que se encuentra en situación precaria y con pocas posibilidades de salir adelante. Por supuesto que no se deben justificar los delitos, pero tampoco se debe extrapolar y generalizar que todos los inmigrantes son delincuentes.
 Otro ejemplo. Cuando se tilda a los españoles de vagos, estereotipo que han generado muchas personas de los países del centro y el norte de Europa.


Los prejuicios pueden ser tanto negativos, antipatía o rechazo hacia un grupo, como positivos, admiración e idealización de otro grupo. En este sentido, por ejemplo, se pueden observar las ideas generalizadas sobre un grupo de personas según su país de origen, sin realmente conocer al individuo. Así, en Europa se suele considerar más valioso a un médico graduado en una universidad estadounidense que a otro que se ha graduado en una universidad centroamericana, cuando en realidad el lugar de graduación no es un factor determinante para valorar la profesionalidad de un médico. En España, muchas personas tienden a considerar, en general, menos valiosos a los portugueses que a los suecos, más a los estadounidenses que a los sudafricanos, más a los europeos que a los sudamericanos… y así un sinfín de prejuicios basados en generalizaciones falsas.
También hay prejuicios por el aspecto físico, por la edad, por la situación económica… dando más o menos valor a una persona en función de la escala de valores que se han formado. Estas escalas, como, por ejemplo, valorar más a los que son delgados y menos a los gruesos, se convierten en una poderosa fuente de prejuicios y errores que perjudican a la persona que los cree porque le impiden ver la realidad, con las consecuencias psicológicas que se derivan de esta distorsión. Evidentemente, no podrá saber si una persona es inteligente, bondadosa, culta, amable, fiable… porque sea alta o baja, delgada o gruesa, joven o mayor: esas características no definen en absoluto a un ser humano.
Curiosamente, las personas que no cumplen con los patrones y condiciones del aspecto físico que habitualmente se valoran tampoco se dan cuenta del absurdo del prejuicio, del error de ese conjunto de ideas, y tienden a autoetiquetarse como poco valiosas.
	   Un ejemplo. Si un individuo es de estatura media o baja, y a su alrededor se valora a las personas más altas, ese individuo no suele defender la falsedad de ese criterio para juzgar a las personas, sino que tiende a desvalorarse a sí mismo por no ser suficientemente alto, y potencia con ello la deformación de la realidad.


Muchas veces se asumen estos prejuicios por temor a no pensar como la mayoría o por la necesidad de buscar seguridad y valoración. Pero una vez que se asumen estas ideas erróneas, caerán en su propia trampa, pues tenderán a evaluarse a sí mismos por esos patrones absurdos y falsos y se ensalzarán o menospreciarán por ellos, con el deterioro que eso conlleva.
Los prejuicios actúan de filtro para interpretar la realidad, y los eligen, conscientemente o no, por intereses personales. Es decir, si consideran, consciente o inconscientemente, que sus intereses son amenazados por un colectivo, o por una persona perteneciente a ese colectivo, tenderán a asumir las ideas necesarias que les den motivos para rechazar y combatir a los miembros de ese grupo. Si, por el contrario, creen que un determinado colectivo puede favorecer sus intereses, asumirán prejuicios positivos para tratar de ganarse su favor. Estos intereses pueden ser materiales, si, por ejemplo, ven amenazada su economía, o psicológicos, como la necesidad de que les valoren o de sentirse aceptados en un grupo.
El efecto halo
Un prejuicio muy extendido ocurre cuando se presuponen muchas cualidades a una persona por el hecho de destacar en algún aspecto en el que se le valora.
	   Un ejemplo. Este efecto lleva a periodistas a preguntar sobre asuntos de política o de índole social a un futbolista famoso al que no le interesan temas políticos ni sociales y a tener en cuenta sus consejos sobre asuntos de los que no sabe. Este efecto también es responsable de que se elija a un presidente de un país por el hecho de saber hablar en público y ser joven o atractivo físicamente, como si el aspecto y la forma de hablar influyeran en su capacidad para gobernar.


Que una persona destaque en algún aspecto, o que sea reconocida por un grupo, no quiere decir que sus opiniones sean más acertadas o más valiosas. Habría que escuchar sus argumentos para poder valorar si lo que está diciendo o proponiendo tiene sentido y es acertado. Sin embargo, por este prejuicio, en muchas ocasiones se da más valor a la opinión de una persona famosa, por el simple hecho de serlo, que a la opinión de otra que no lo es.
También se puede dar este prejuicio en el sentido opuesto, cuando se desacredita a una persona que opina de algo en lo que no destaca o no es su profesión. Así, se puede desautorizar a alguien que está opinando de carpintería, por el hecho de ser astrofísico de profesión. O alguien que ha destacado en el mundo de las finanzas parece que no puede ser que entienda de jardinería.
Evitar estos prejuicios conlleva aprender a escuchar los argumentos y contrastar la información, independientemente de quien la exponga.
La ilusión de transparencia
Otro prejuicio, en este caso de uno mismo hacia los demás, es la denominada ilusión de transparencia. Este prejuicio consiste en que una persona cree que sus estados psicológicos, lo que piensa, lo que siente, lo que quiere, son conocidos por los demás, por lo que no entienden la necesidad de expresarlos. Esto puede ocurrirle con las personas más cercanas, pero también con cualquier otra persona.
Esta forma de pensar causa muchos malentendidos y tensiones, pues quienes caen en este error interpretan a los demás en función de este prejuicio. Y así, suelen sentirse frustrados y generar rencor a menudo, ya que suponen que si los demás saben lo que necesitan y no se lo dan, es porque son egoístas o no se preocupan por ellos. O bien porque les quieren perjudicar de alguna manera, lo hacen para fastidiar, les quieren hacer daño, creen que son insensibles o malas personas… cuando en muchas ocasiones son malentendidos, desconocimientos o despistes y con una simple aclaración se puede resolver el problema.
La causa de este prejuicio es el miedo a mostrarse y a exponer lo que se quiere o se necesita debido a un profundo temor a sentirse rechazados, no queridos, a recibir una negativa, o bien por temor a mostrarse vulnerables o a sentirse inferiores. Una expresión de este error es la afirmación «debería salir de él/ella, y no tener que decírselo yo».
Aunque este error está muy extendido, hay dos perfiles de personas que suelen caer en este equívoco. Uno de estos perfiles es el de personas introvertidas, con temor al conflicto o la negación de ayuda, cuya emoción principal es el miedo al rechazo. Y el otro perfil son personas orgullosas, que tratan de dar una imagen de seguridad, de autosuficiencia, que lo que temen es exponerse, mostrar sus intereses o necesidades y que se les perciba como débiles o vulnerables. En este caso, el principal temor es a sentirse inferiores.
Para corregir este error es muy útil aprender a solicitar con afecto, con franqueza, lo que se espera, se prefiere o se necesita del otro, haciendo una propuesta o sugerencia a la otra persona. Y comprobar cómo en un alto porcentaje de las situaciones, si la otra persona comprende lo que ocurre, no tiene inconveniente en rectificar su comportamiento o colaborar en la propuesta. Para hacerlo correctamente y que funcione, también hay que ser consciente de los temores que subyacen tras este prejuicio y comprender los errores psicológicos correspondientes, los que la persona tenga en cada caso.
Sandra había conocido a Ernesto en un viaje de negocios
Él vivía en Madrid y ella en Barcelona, pero la distancia no fue un obstáculo para ellos. Muchos fines de semana él volaba a Barcelona a verla y algunos otros era ella la que iba a Madrid a verle a él.
Ernesto era el mayor de tres hermanos, que se llevaban muy bien, pero a la que adoraba era a su madre, una mujer decidida, valiente y cariñosa. Marta había educado a sus hijos prácticamente ella sola, puesto que se quedó viuda siendo muy joven. Ernesto, al ser el hijo mayor, se daba cuenta de la enorme suerte de tener a una madre como ella y desde joven la ayudaba todo lo que él podía. Madre e hijo hicieron equipo y se llevaban francamente bien.
Un día llevó a Sandra a ver a su madre para que se conocieran, y ambas se agradaron. Sandra le dijo que su madre era adorable, que le encantaba. A la madre también le gustó la novia de su hijo, aunque la veía muy callada, pues apenas decía lo que opinaba o quería, pero Marta pensó que era debido a que aún no habían intimado lo suficiente.
Ernesto estaba feliz de que las dos mujeres de su vida hubieran encajado.
Sandra decidió pedir el traslado en su trabajo y mudarse a Madrid, y un tiempo después se casaron. Vivían en un estupendo piso que le había regalado Marta a su hijo, cerca de donde ella vivía, y Sandra se sentía muy agradecida por la generosidad de su suegra. Ernesto trabajaba muchas más horas que su mujer, y a veces Marta y Sandra quedaban para salir a merendar, ir a algún museo… En estas ocasiones Sandra continuaba sin expresarse demasiado, mientras Marta era bastante habladora.
Sandra admiraba a su suegra porque era una mujer independiente y muy culta. Tenía su propia vida, solía viajar, salir con un grupo de amigos, asistir a cursos y conferencias participaba en tertulias.
Al año de vivir en Madrid, Sandra se quedó embarazada. Ernesto estaba muy contento, era un embarazo buscado por ambos. El hecho de que finalmente fueran dos bebés, mellizos, fue una sorpresa que afrontaron con ilusión.
Al terminar los permisos de maternidad y paternidad, Sandra pidió una excedencia en el trabajo para poder cuidar de los niños, y, aunque Marta se ofreció a ayudarla, ella le aseguró que no era necesario. Inicialmente pensó que no hacía falta y no quería que por su culpa su suegra modificara su estilo de vida.
Pero unas semanas después, Sandra estaba agotada, no tenía tiempo para ella misma y se encontraba de mal humor. Uno de los mellizos se puso enfermo, dejó de comer y se pasaba el día llorando.
—Pídele ayuda a mi madre —le decía Ernesto—. Estoy seguro de que estará encantada de ayudarte.
—Creo que no debería hacer falta que se lo pidiera yo —le explicó Sandra—. Ya sabe cómo estoy, debería salir de ella.
Ernesto habló con su madre, pero justo esos días se marchaba un mes a Tanzania con su grupo de amigos.
—Si lo ves necesario, anulo el viaje —le aseguró su madre.
—No, mamá, de ninguna manera.
Y Marta se marchó a su safari fotográfico por la sabana, mientras Sandra apenas podía salir de casa, entre biberones, pediatras, ropas, llantos…
Cuando Ernesto volvía del trabajo, Sandra estaba enfadada, protestaba contra su suegra, pero a ella no le decía nada.
«Y la abuela de mis hijos tan feliz en su viaje», pensaba, llenándose de rencor, «ya ves lo que le preocupan sus nietos, nada». «Es una egoísta. Solo piensa en ella». Su pensamiento no paraba de generar animadversión contra Marta.
Y por las mismas cualidades por las que admiró a la madre de su marido, sus viajes, su independencia, su interés por la cultura, ahora la criticaba y despreciaba. A pesar de ello, nunca decía nada. Para ella era evidente que no quería ayudarla y que su marido estaba de acuerdo, pues no recriminaba a su madre su comportamiento.
Marta volvió con regalos para todos, pero Sandra estaba molesta con ella, aunque lo disimuló todo lo que pudo.
«Y ahora me viene con regalitos. Encima se va a hacer la abuelita adorable y cariñosa. Debería haberse quedado a ayudarme en lugar de irse de vacaciones». Y con pensamientos como esos, el rencor y el enfado hacia su suegra iban en aumento, generando una brecha entre ellas que cada día era más grande. Marta llamaba algunos días para quedar a tomar algo con Sandra, pero ahora siempre estaba ocupada.
—Deberías contratar a una persona que te ayude con los niños y la casa, necesitas tener tiempo para ti —le aconsejó un día Marta.
«¡Que contratemos a una persona que nos cuide los niños! Vaya cara que tiene».
Sandra llevaba mal que Marta siguiera con su estupenda vida de relaciones y ella todo el día ocupada con las faenas de la casa y los niños. Además, estaba convencida de que Marta no quería ayudarla y que seguramente la menospreciaba por no tener una vida social como la suya.
Por su parte, Marta notaba a su nuera seria y distante con ella, le parecía que no quería que la ayudara ni que se entrometiera en sus vidas. Y, aunque su hijo le aseguraba que Sandra quería contar con ella, viendo
su actitud, Marta pensaba que era su hijo el que se equivocaba, que no se daba cuenta de que su mujer quería cuidar a sus hijos ella misma. Si iba a visitarles, parecía que la molestara, y no quería ser una abuela pesada, de modo que se distanció de sus nietos y su nuera, a pesar de que le hubiera encantado estar más cerca de ellos.
Sandra daba por seguro que si Marta no la ayudaba era por mala voluntad. Su temor a exponer lo que pensaba, a preguntar, a pedir ayuda, a aclarar las cosas… la alejó de Marta y la inundó de odio y rencor. No era consciente de su error, fruto de su miedo, y culpaba a los demás de las consecuencias.
Para resolver este conflicto, de nuevo, hay que ser consciente de que si se sufre es porque uno mismo tiene algo que comprender, algún error que entender. Y no es que los demás no puedan actuar de forma errónea, también hay que aprender a afrontar los errores de los demás, pero centrándose en lo que uno necesita aprender es como se llega a la solución. Culpar a los demás sólo va a estancar y empeorar la situación.
«Todos los hombres son iguales». La simplificación o etiquetaje
Es otra forma de prejuicio que lleva a evaluar a una persona por un detalle o por un aspecto concreto de su vida sin tener en cuenta el conjunto.
	   Un ejemplo. Pensar que alguien no tiene estudios porque está trabajando de camionero, o que un buen empresario tiene que haber estudiado en una universidad privada. Es decir, etiquetar a colectivos por aspectos simples. «Todos los camioneros han fracasado en los estudios, todos los dueños de una gran empresa lo han logrado porque lo han tenido fácil, los pobres no se esfuerzan, los ricos son malas personas…» serían ejemplos de este error.


El etiquetaje incluye desde situaciones fortuitas hasta prejuicios por el estado civil, la profesión, la edad, por llevar una prenda de ropa, por los estudios, por circunstancias puntuales…
	   Otro ejemplo. Alguien ve a una persona enfadada con sus hijos en la calle y piensa directamente que es un mal padre o una mala madre, sin saber qué ha ocurrido, en qué circunstancias se encuentra esa persona, si es habitual este comportamiento... O si ven una pareja con mucha diferencia de edad y piensan que es porque uno de los dos está con el otro por interés y no por amor.


Es decir, consiste en creer que se sabe cómo es una persona y sus circunstancias por detalles simples de su vida, sin conocerla realmente, dejándose llevar por tópicos o estereotipos.
Esta simplificación suele hacerse para tener sensación de control, buscando una seguridad inmediata ante la incertidumbre interna, por temor a una persona, por temor a lo que se sale de la norma... Habitualmente este etiquetaje lleva aparejada una valoración negativa, para generar una sensación de superioridad o seguridad, y así acallar el temor a sentirse torpe o inferior, en definitiva, a no sentirse valioso.
Kaira y Lucas estaban en la terraza de una cafetería…
…junto al puente que cruzaba hacia la zona antigua de la ciudad de Estocolmo. Desde donde estaban sentados se veían las almenas del palacio real iluminadas. Atardecía.
Eran amigos desde la facultad, y desde hacía unos años trabajaban en el mismo bufete de abogados. Se entendían perfectamente.
—Entonces, ¿qué es lo que te ocurre? Porque yo sé que no estás bien —aseguraba Kaira.
Lucas llevaba bastantes días que no quedaba con los amigos. Si le llamaban, ponía excusas para no salir. Pero Kaira le conocía bien y sabía que debía estar pasando un mal momento.
«No es Lucas un hombre al que le agrade estar en casa encerrado, le pasa algo», pensaba.
Y finalmente consiguió que se encontrara con ella para hablar, para que le contara qué era lo que le sucedía.
—Pues ni yo mismo lo entiendo. No tengo ganas de salir, pero tampoco tengo motivos para ello.
Lucas era de una aldea situada a unas tres horas al norte de Estocolmo. Sus padres tenían allí una granja y él siempre se sintió acomplejado por ello frente a los chicos de su escuela, en Falun, la ciudad cercana a la granja en la que él vivía. Los veía más sociables y modernos. También se avergonzaba de sus padres frente a los de sus amigos, que le parecían más cosmopolitas que los suyos.
Ese complejo de inferioridad por sus orígenes «pueblerinos» se lo llevó consigo cuando marchó a Estocolmo a estudiar Derecho. Allí, donde nadie le conocía, se sintió más seguro y desarrolló una imagen de hombre fuerte, atractivo e independiente, imagen que él mismo asumió como cierta. Y de este modo su sentimiento de inferioridad quedó olvidado. Alguna vez visitaba a sus progenitores en la aldea, pero ya no se sentía inferior ni los rechazaba, o eso creía él.
—Ya no me avergüenzo de mis raíces —pensaba en voz alta mientras conducía su coche de vuelta a Estocolmo.
Sin embargo, en las últimas semanas se sentía débil, indeciso, inseguro, y no sabía con certeza la causa.
Unas semanas antes le habían ingresado en el hospital, pues había sufrido una conmoción cerebral en un choque fortuito con otra persona mientras esquiaba y tenía además una fisura en una costilla. Había perdido el conocimiento y estuvo unos días en observación. Al hospital fueron a visitarle sus padres y algunos amigos de Falun y de Estocolmo. Se repuso bien del incidente y la convalecencia fue corta.
Unos días más tarde, antes de reincorporarse de nuevo a su trabajo, decidió organizar una cena con un grupo de amigos para celebrar su recuperación. Durante la reunión en su casa, situada en una de las múltiples islas que conforman el entorno de Estocolmo, uno de sus amigos, Erik, se dirigió al grupo hablando de Lucas.
—Por cierto, ¿conocisteis a los padres de Lucas en el hospital?
La pregunta parecía casual, pero la intención de Erik era ridiculizar a su amigo porque era de una aldea, pues para él también sería algo de lo que avergonzarse. En realidad, Erik veía a Lucas superior a él, por su aspecto físico, por su inteligencia, por las muchas amistades que tenía… y casi siempre se sentía pequeño, inferior frente a él. En el hospital, nada más ver a los padres de Lucas, se hizo una idea despectiva de ellos por su aspecto, sus ropas, y decidió preguntar a la madre para constatar su origen campesino.
Él era de Estocolmo, la capital, y ese detalle le parecía suficiente para tratar de posicionarse en una situación de superioridad frente a su amigo. Además, se dio cuenta de que Lucas mantenía ocultos sus orígenes, que nunca hablaba de ello, ni hacía referencia a su pueblo o a su vida en la granja, lo que le dio la pista de que Lucas se avergonzaba.
—Sí, y me parecieron muy majos —indicó una amiga.
—Sí, muy majos —repuso Erik con un tono ambiguo.
—¿De dónde sois? Yo creía que eras de Estocolmo —preguntó directamente Erik a Lucas en tono falsamente amistoso, pues él ya sabía de dónde era.
Y durante un rato se centraron en hablar y hacerle preguntas sobre sus padres y sobre su vida en la granja.
Lucas respondía a las preguntas y, al mismo tiempo, se sentía incómodo, achicado e inseguro. No era un hombre al que le gustara hablar de su familia, mantenía su vida privada oculta. «No me avergüenzo de mi familia, soy reservado y no me gusta hablar de las cosas privadas», se había dicho a sí mismo.
Pero no era cierto. Y ahora no podía evitar su malestar por verse forzado a responder a las preguntas de sus amigos.
Esa noche durmió mal. Y en los días posteriores había revisado una y otra vez la conversación, y cómo se había sometido al interrogatorio. Se recriminó no haber desviado el tema de conversación, con soltura, como él sabía hacerlo, y eso le hizo enfadarse consigo mismo. También se sentía enfadado con sus amigos, especialmente con Erik. Se dio cuenta de que lo había hecho a propósito, para rebajarle psicológicamente. Y lo peor de todo era que lo había logrado. Se sentía indignado, muy enfadado por lo que había pasado y con rencor hacia Erik.
Pero después de una semana decidió que olvidaría el hecho.
«Tampoco es tan importante lo que ha ocurrido», decía para sí mismo. «Tendré cuidado con Erik para no darle la oportunidad de atacarme de nuevo».
Y, de este modo, volvió a convencerse de que todo estaba bien. Se mentalizó para volver a sentirse seguro, resuelto y cosmopolita. Y aunque se reincorporó a su trabajo y a su vida social con esta resuelta actitud, algo no acababa de funcionar en su interior, pues en numerosas ocasiones no podía evitar sentirse retraído, inquieto.
Al negar sus emociones, llegó a la conclusión de que esa inseguridad y ese nerviosismo debían de ser consecuencia del accidente.
—¿Crees que te ha quedado algún miedo por el accidente? —le preguntó Kaira.
—Creo que sí, el médico me ha dicho que es estrés postraumático debido a la colisión esquiando, por eso me ha vuelto a dar la baja laboral —explicaba Lucas sorbiendo el té—. La verdad es que me siento desmotivado, sin ganas de nada, sólo quiero dormir y distraerme con el móvil.
—Te noto triste —le aseguró su amiga agarrándole la mano—. Si puedo ayudarte en algo estaré encantada.
—Lo sé, Kaira, y te lo agradezco.
En realidad, Lucas se sentía vulnerable y asustado, sin ser consciente de ello, debido a que había «decidido» quitar importancia y olvidar su enfado y su temor tras la conversación en la que Erik le expuso ante los demás.
En aquella reunión había mostrado un lado vulnerable que él mantenía oculto, y eso, a su parecer, destruía la imagen de hombre fuerte y seguro que había conseguido generar frente a los demás. Su inseguridad e indefensión al verse descubierto ante sus amigos despertó el miedo a que le desvaloraran, un profundo y antiguo miedo. Ese miedo lo transformó primero en odio hacia sí mismo y hacia Erik, y finalmente se convirtió en abatimiento y depresión.
Su antiguo sentimiento de inferioridad, por ser de una aldea, había resurgido con fuerza. No era capaz de darse cuenta del error de sus ideas, de los valores equivocados de los que nacía su inseguridad, aunque fueran valores que compartían algunos de sus amigos. Su inseguridad era la consecuencia de su incorrecta escala de valores, de sus ideas confusas que habían ido generando un condicionamiento en su mente, condicionamiento al que estaría sometido hasta que aprendiera realmente a resolverlo.
Ser de pueblo o de ciudad no le hacía mejor o peor persona, ni más o menos inteligente ni valioso. Racionalmente, él tenía claro que eso era así, pero internamente sí sentía que era una lacra y le afectaba. Debía dedicarle atención a comprender en profundidad cómo le afectada, cómo se manifestaba en su vida, qué consecuencias tenía… No bastaba con que entendiera la falsedad de esa creencia, para liberarse de dicho condicionamiento; debía profundizar en ello, racional y emocionalmente.
La puntualidad inglesa o el prejuicio de homogeneidad
Otro prejuicio es el denominado de homogeneidad, en el que se incurre cuando las personas ven a los miembros de su grupo (amigos, familiares, compañeros) con muchos matices diferentes, con variadas formas de ser, de tal modo que podrían describir con detalle a cada uno de ellos por separado; sin embargo, ven a los miembros de otros colectivos como si todos fueran iguales entre sí. Este error sucede bastante con las profesiones, llegando a ver a las personas que ejercen su misma profesión como un colectivo variado, muy diferentes unos de otros, pero a los de otra profesión como si fueran todos iguales o muy similares.
	   Un ejemplo. Alguien que trabaja en un hospital o en una fábrica y se da cuenta de que sus compañeros de trabajo tienen sus propias personalidades e idiosincrasias, y sin embargo percibe a los policías o a los abogados o a los albañiles… como si fueran todos similares, no como personas diferentes que ejercen esa profesión. Este error está basado en el hábito de generalizar, muy extendido en la sociedad, al hablar de «los fontaneros», «los abogados», «los médicos», «los científicos», «los taxistas», como si fueran un todo homogéneo.


Se asume este hecho sin pararse a reflexionar, por la falsa ilusión de control que aporta convencerse de que la realidad es tan homogénea como uno la supone, frente a la inseguridad ante lo diverso y desconocido. Es, por tanto, un mecanismo de defensa que, como tal, va a generar errores en la percepción de la realidad, y, por tanto, aumentará los conflictos. Reflexionar sobre este error y observarlo en la realidad del día a día les ayudará a resolverlo.
Aurora sorbía su taza de té caliente…
…mientras charlaba con su amiga Kiyoko. Estaban sentadas en una concurrida terraza de un bistró del centro de Bruselas y esperaban a sus respectivas parejas.
—La verdad, Kiyoko, todos los hombres son iguales, lo único que les interesa es lo de siempre.
—Jajaja. Como te oiga Javier…
—Que me oiga, ya se lo digo yo muchas veces. Están obsesionados con el sexo y con tener razón en todo.
—Bueno, no todos los hombres son iguales. Además, recuerda que cuando conociste a Javier tú eras más fogosa que él, ¡eso me lo contabas tú!
—Bueno… sí, es cierto, pero…
—Pero nada, te interesó mucho y creíste que lo atraerías más con la sexualidad, agradándole, seduciéndole...
Aurora obviaba su parte de responsabilidad en la relación con su pareja y prefería culpar a «todos los hombres».
—Vale, pero tú lo has dicho, todas sabemos que los hombres son muy sexuales, son todos parecidos.
—No estoy de acuerdo, es como decir que todas las mujeres somos iguales, y eso no es verdad.
Mientras charlaban se acercó el camarero y, dirigiéndose a Aurora, le susurró que la policía la estaba buscando.
—¿Cómo? —exclamó Aurora, desconcertada ante la aseveración del camarero.
—Sí, sí, allí están —repuso el mesero inclinando la cabeza hacia la puerta del bistró—, me han pedido que se acerque hasta donde están ellos —añadió con tono bajo al tiempo que la juzgaba, como si la hubieran pillado en falta.
Aurora se volvió hacia la puerta, desencajada, tratando de entender cuál podría ser el motivo por el cual la policía había ido a buscarla a la cafetería donde se encontraba. Kiyoko se mostraba estupefacta y miraba a su amiga casi como si ya no la conociera, pensando qué infracción habría cometido… o si sería un delito grave… o si sería una delincuente y se lo había ocultado.
Junto a la puerta del bistró había, efectivamente, una pareja de la policía federal, un hombre y una mujer altos y fuertes.
Cuando por fin Aurora se acercó hasta ellos, la mujer policía esbozó una amplia sonrisa y le dio dos besos.
—¿Qué tal estás? ¡Vaya sorpresa! —exclamó mientras miraba a Aurora con afecto y los ojos muy abiertos.
Entonces Aurora la reconoció. Y del susto pasó a la alegría. Era una buena amiga del colegio con la que había pasado muy buenos momentos. Ella le explicó que la había reconocido pero quiso evitar el revuelo que se suele formar cuando dos policías se acercan a alguien en público, pues la mayoría de las personas tiende a pensar que se trata de una detención de un delincuente.
Tratar a todos los hombres como iguales ante la sexualidad, olvidar que los policías son personas, suponer que si un policía pregunta por ti es que has cometido un delito… son ejemplos de cómo los prejuicios actúan en la vida cotidiana. Los malentendidos que producen estos prejuicios en la mayoría de las ocasiones no son aclarados. Por ejemplo, si el camarero no hubiera visto el afectuoso saludo entre los policías y Aurora, podría haberse quedado con la idea de que esta habría cometido algún delito o que era una persona deshonesta.
«No me gusta la mediocridad» o el prejuicio de originalidad
Otro prejuicio que, como todos los que vamos describiendo, distorsiona la realidad y afecta negativamente, es la tendencia de muchas personas a querer ser originales, excepcionales, poco rutinarias en sus hábitos o estados de ánimo. Así, creen ser más impredecibles y creativas en sus decisiones y comportamientos de lo que en realidad son. Y al mismo tiempo pueden considerar a los demás mucho más predecibles, vulgares y rutinarios, anticipando incluso con arrogancia sus posibles intenciones, reacciones y motivaciones, muchas veces de forma equivocada.
Este error en la percepción de la realidad se debe a la necesidad de sentirse especiales, tratando de ocultar un profundo miedo a que les consideren mediocres y sentirse rechazados por ello. Huyendo de ese temor, acaban autoimponiéndose la evitación de la supuesta mediocridad, que, claro, dependerá de sus ideas y conceptos sobre lo que es mediocre y lo que no. Este concepto es erróneo, pues ningún ser humano es mediocre, sin importar si tiene más o menos capacidades o si su vida es aparentemente sencilla o compleja.
Tratando de resolver equivocadamente ese miedo a sentirse mediocres, imitan y adoptan maneras que consideran especiales. Poco a poco van generando una imagen de sí mismas como personas supuestamente originales e interesantes. Y, al mismo tiempo, aumentan la crítica hacia los demás como una forma de reafirmarse.
Naturalmente esa autoimagen que se han ido creando ha tenido su origen en el miedo a ser vulgar, y por tanto han potenciado e incrementado ese temor. Podrán mostrarse y creerse especiales en los aspectos que deseen, pero internamente esa inseguridad continúa.
Estas estrategias para controlar el miedo producen situaciones que a esas personas les pueden parecer más seguras, pero esa sensación de control, de seguridad, es falsa, y como induce a muchos errores en la percepción de lo que acontece, las posibilidades de sufrir se multiplican.
Como hemos ido viendo, tanto los sesgos cognitivos como los prejuicios surgen de conflictos no resueltos que generan inseguridades, miedos que hacen que las personas se vuelvan egocéntricas, por temor a sufrir, y que evalúen la realidad desde la distorsión que produce el egocentrismo. Al mismo tiempo, al interpretar la vida desde esa distorsión, la confusión y el miedo aumentan, porque la dificultad para ver la realidad, tal y como es, genera a su vez más problemas y conflictos. El incremento de la inseguridad es lo que hace que las personas se vuelvan, en mayor o menor medida, crueles o interesadas, perjudicándose a sí mismas y a los demás.
Esto es lo habitual, la inmensa mayoría de los seres humanos tiene muchos miedos, conscientes e inconscientes, y por tanto tiende a ese egocentrismo que lleva a los prejuicios, a los estereotipos y a los sesgos cognitivos. De su vertiente más grave surgen la crueldad, los nacionalismos, el racismo y la xenofobia, así como las luchas de poder y las creencias irracionales que sirven como excusa para las acciones violentas.
Ese egocentrismo, que surge del miedo, es la causa de que las sociedades actuales no sean en realidad seguras, porque fomentan el individualismo, la competición y la rivalidad, y la resolución de conflictos por medios violentos o agresivos. Es una sociedad aún muy ignorante que se deteriora a sí misma. Es como si alguien prende fuego a su casa para fastidiar a otra persona que también vive en ella.
Resolver los prejuicios y ver la realidad sin distorsiones beneficia a uno mismo y a la sociedad en su conjunto. No abogamos por verlo todo de color de rosa, aún falta mucho para lograr una sociedad armoniosa, sino por empeñarse en aprender a ver la realidad tal y como es, sin distorsiones, tanto la realidad personal como la social.
Percibir la realidad con profundidad es un síntoma de inteligencia y un privilegio que les ayudará a relacionarse mejor con ustedes mismos y con los demás. Aprenderán a protegerse de los problemas de otros si es necesario, pero sin odio y sin miedo. Para ello es necesario resolver los sesgos y los prejuicios, y por tanto los miedos de los que surgen y que provocan la ira, el odio, la ambición…
En definitiva, hay que ir siendo conscientes de los miedos que cada uno tiene, ocultos o manifiestos, y que son las causas de esos juicios distorsionados. No deben condenarlos ni aceptarlos, sino tener curiosidad por comprenderlos en profundidad para resolverlos.
Sobre cómo llevar a cabo ese aprendizaje hablamos ampliamente en este y otros libros.



5. HÁBITOS MENTALES PERJUDICIALES
Descubrir los hábitos de pensamiento que sin saberlo les están perjudicando es un gran beneficio, por eso es muy importante que tengan en cuenta, conforme avanzan en la lectura de este libro, si pueden reconocer esas rutinas mentales.
Además de los sesgos cognitivos y los prejuicios, hay hábitos mentales muy extendidos que son perjudiciales para el bienestar y la salud mental. Una vez más, estos hábitos perjudiciales surgen de los conflictos sin resolver. Al tratar de huir del malestar, en lugar de aprender a resolverlo, queriendo controlarlo o tratando de sentirse bien, se recurre a estrategias y hábitos mentales que proceden de esos errores y los perpetúan. Estos hábitos de pensamiento perjudiciales se basan en ideas erróneas que hacen creer que dichas costumbres mentales les benefician, cuando en realidad les perjudican.
Muchas de estas ideas equivocadas suelen ser inconscientes, es decir, no han razonado en profundidad sobre ellas, simplemente las han asumido, a veces por imitación. Puede que ni siquiera sepan que tienen esas ideas o creencias erróneas y, por consiguiente, tampoco conocen sus causas. Pero sí sufren sus efectos dañinos. Esos efectos se manifiestan de muchas maneras, dependiendo del problema; por ejemplo, con el pensamiento que no cesa, sin espacio para la atención y la curiosidad, la confusión mental, contradicciones, dificultad para tomar decisiones o para saber qué es lo que en realidad quieren o necesitan… También producen angustia, inseguridad, miedo, orgullo, ansiedad, tristeza, ambición, inferioridad, etc.
Veamos algunos de esos hábitos mentales perjudiciales y las ideas erróneas que los sustentan.
INSULTARSE
Uno de estos hábitos mentales es insultarse, mental o verbalmente. La mayoría de las personas lo hace, pero no lo considera perjudicial. Pensamientos como «qué tonto soy» o «seré burro». A veces también insultarse a sí mismo en tercera persona, como «qué inútil eres, Marta» o «Antonio, eres idiota, no tienes remedio», refiriéndose a sí mismos. A veces incluso riéndose de sí mismos.
La idea errónea que subyace a esta costumbre, además de pensar que no tiene importancia o no perjudica, es creer que teniendo este comportamiento mental van a mejorar, que de esta manera, castigándose, lograrán hacer las cosas mejor la próxima vez. En realidad, es lo contrario: cuando se insultan o se hacen reproches, aunque sea en tono de broma, aumentan su inseguridad y el temor a hacerlo mal. Con lo cual se estarán poniendo las cosas más difíciles, justo lo contrario de lo que pretendían.
Otras veces, este insultarse a uno mismo es un intento de evitar la crítica de los demás; en este caso suele hacerse en voz alta y ante otros, como si se burlaran de sí mismos y no les importara.
Así, se dicen frases como «fíjate si soy tonto que…», «soy lo peor, ya lo sé», «ya me vale, ni un niño reaccionaría así», «yo es que soy así, no tengo remedio»… o similares. El razonamiento será similar a: «Antes de que otro piense que soy tonto, ya me lo digo yo, para que se vea que me doy cuenta y que yo mismo me critico».
Esta forma de pensar y actuar puede que evite la manifestación externa de la crítica de los demás; es posible que no le digan que es tonto porque ya se lo ha dicho él mismo. Pero los que estaban dispuestos a criticarle asumirán que está de acuerdo con que le desprecien, y lo harán aún más, aunque no lo muestren abiertamente.
Es decir, tratando de evitar la crítica y el rechazo de los demás, en realidad los aumentan.
Hay personas que no se limitan a insultarse o reprocharse cosas: directamente se odian, se desprecian a sí mismas. Por su cuerpo, por su carácter, porque no son como otros, porque no son como les gustaría ser… El efecto de este trato hacia sí mismos es devastador. Las personas que se odian caen en estados psicológicos completamente autodestructivos. Y todo ello basado en la idea errónea de que maltratándose y castigándose podrán mejorar, cuando en realidad es todo lo contrario. Este odio hacia sí mismo es una de las causas de las autolesiones de los adolescentes, por ejemplo; también suele ser una de las causas de la depresión.
Es una gran ventaja que sean capaces de reconocer sus errores, dónde se confundieron, por qué, qué interés tenían, qué deseaban lograr, qué sentían o qué pensamientos había en su mente; de lo contrario, no podrán aprender realmente de esos errores y mejorar. Con el reproche o el insulto no se aprende, no hay reflexión ni interés por comprender. Con la autocensura tratan de corregir un error sin comprenderlo, a la fuerza y por temor. Lo cual, evidentemente, no lo solucionará.
Además, puede darse el caso de que, cuando se recriminan por haber cometido algún fallo, les cueste mucho más reconocer los siguientes errores por temor a su propio autocastigo. Si les surge este temor, a veces inconscientemente, reaccionarán engañándose, convenciéndose, se justificarán, negarán sus fallos… y, de esta manera, perpetuarán esos errores, pues no podrán aprender de ellos.
Lo que conviene hacer es justamente lo contrario. Cuando descubran un error, no deben criticarse, ni juzgarse, ni maltratarse. Tampoco justificarlo ni minimizarlo. Lo más inteligente es que reconozcan la equivocación y centren su interés en analizar lo que ha ocurrido, dónde estuvo el fallo, cuáles fueron los motivos… y cómo podrían hacerlo mejor la siguiente vez. Hay que apoyarse a uno mismo, con afecto, y animarse a aprender para poder actuar cada vez con mayor inteligencia y dejar de sufrir los efectos de los errores.
Como en el caso de otros muchos hábitos perjudiciales, no podrán dejar de criticarse o juzgarse a sí mismos si no dejan de criticar y juzgar a los demás. Psicológicamente no es posible ser crítico con el que se equivoca, reírse de él o menospreciarle, y luego no avergonzarse y criticarse si es uno mismo el que se ha equivocado.
Los perjuicios que acarrea la crítica a los demás y a ustedes mismos son muchos. Esto no significa que les tenga que parecer bien todo, ni que haya que aceptar o justificarlo todo: esa actitud también es perjudicial. La actitud correcta, inteligente, es ver la realidad. Si otra persona tiene malas intenciones, deben darse cuenta y protegerse, pero sin criticarla o condenarla psicológicamente.
Una persona que ha entendido íntegramente que, para tener una vida feliz, ha de aprender a resolver todo aquello que le hace sufrir, sabe que debe aprovechar esas situaciones en las que considera que no lo ha hecho bien, para reflexionar y entender qué es lo que debe aprender de esas situaciones. De los errores se aprende si se reflexiona sobre ellos, si no se analiza lo que ha ocurrido se aprenderá poco o nada.
De la pequeña casa partía un sendero delimitado
 por grandes árboles…
… que semejaban dos filas de gigantes guardianes. Muchos pájaros anidaban en sus ramas y siempre se oía bastante alboroto en la zona por los trinos que emitían en su incesante actividad. La finca estaba situada a diez kilómetros del pueblo más cercano, de manera que por el entorno de este lugar no se veía un alma.
Ramiro se había retirado a vivir allí hacía unos años. No se había aislado del todo; cada cierto tiempo solía acercarse hasta el pueblo a comprar, a visitar a sus padres y dar una vuelta. Le gustaba encontrarse con conocidos o amigos, y procuraba frecuentar los lugares donde pudieran suceder encuentros «fortuitos».
Ramiro había estudiado Medicina y había trabajado en un centro de salud haciendo suplencias. Pero, al cuarto año de estar trabajando, empezó a sentirse mal, angustiado sin motivo aparente y con ansiedad. Durante muchos meses estuvo en tratamiento psiquiátrico, pero los síntomas incontrolados y el malestar continuaban. A menudo le costaba conciliar el sueño, o después de un par de horas de sueño se despertaba y ya no podía volver a dormirse. Esos días se levantaba muy cansado, con la mente embotada, irascible y con pocas ganas de hacer nada. En otras ocasiones, se dormía de madrugada y se despertaba a la hora de comer, y entonces se sentía desubicado y el día se le hacía extraño. A veces tomaba más medicación de la que tenía prescrita para poder dormir, intentando llevar una vida más normalizada y no sufrir tanto. Él trataba de llevar una vida social «como los demás», pero su inestabilidad psicológica no parecía querer dejarle.
Y no entendía qué le pasaba.
Había ocasiones en que el malestar se apaciguaba un poco, sin él conocer la causa de ello, y, aunque no estaba bien del todo, conseguía recuperar algo de normalidad en su vida cotidiana. Aunque no se encontraba lo suficientemente bien como para volver a trabajar en su profesión.
Llevaba años padeciendo, retirado, solo. Estaba diagnosticado de trastorno depresivo y ansiedad, pero eso era sólo el nombre que se le había puesto a los síntomas que él relataba, si bien nadie sabía decirle por qué se sentía así ni cómo resolver su malestar. En alguna ocasión le habían asegurado que era de origen hereditario, pero él sabía, por propia experiencia, que muchas veces se recurría a la explicación de la genética cuando no se conocía la causa de alguna dolencia.
Ramiro se había retirado al campo por varias razones, pero la más apremiante era el temor a que la gente que le conocía se compadeciera de él, que le vieran problemático y le desvaloraran, aunque de esto no era del todo consciente. Pero precisamente por este temor, si se recuperaba un poco quería demostrar a los demás que estaba bien, quería que le vieran bien de nuevo y, por tanto, valioso, según sus creencias. Pero en cuanto sentía alguno de los síntomas de la ansiedad, comenzaba su temor a que le vieran mal y a que le juzgaran por ello. Entonces luchaba consigo mismo… y, si no lograba
«vencerse», se enfadaba, se despreciaba. Esto empeoraba los síntomas y acababa deprimiéndose aún más.
En esos momentos, Ramiro se odiaba por ser como era, se sentía un desgraciado que no servía para nada. Se sentía inútil, una carga para todos e incluso para sí mismo. Había tenido grandes expectativas para su vida, había imaginado una vida de reconocimiento social gracias a su profesión y logros en el ámbito económico. Había proyectado un futuro de éxito, si bien los años pasaban y él continuaba estancado, viviendo de una pensión del Estado y sintiéndose profundamente fracasado.
Sus pensamientos le martirizaban, manifestaban con frecuencia el odio que sentía por sí mismo, diciéndose barbaridades que hacían que se hundiera aún más. Se decía: «Eres un desecho de la raza humana. No te mereces vivir. Eres despreciable. Te mereces lo que sufres» y cosas similares.
Desde muy joven había luchado por ser admirado socialmente y competía consigo mismo para dar una imagen mejor que la de los demás. Si no lo lograba, y en muchas ocasiones no lo conseguía, se martirizaba mentalmente, como si con el castigo mental fuera a superarse a sí mismo y a los demás.
Había creído que empeñándose, forzándose, exigiéndose y «machacándose» si fuera preciso, iba a lograr lo que se había propuesto. Ahora, sin embargo, no le gustaba su vida ni se gustaba él. No era lo que había proyectado y, por tanto, no sabía valorar lo que tenía, lo que era, lo que había aprendido. Todo era insuficiente frente a sus expectativas y deseos de triunfar, de escalar socialmente, de llegar lejos.
No era consciente de que una gran parte de su malestar lo producía ese odio hacia sí mismo, de que era imposible que le fuera bien en la vida si se odiaba, si continuaba potenciando el menosprecio y la decepción. No se daba cuenta de que ese había sido uno de los mayores obstáculos que le había impedido llevar una vida satisfactoria, cercana a lo que se había propuesto.
Si hubiera dejado a un lado la necesidad de ser el mejor, de ser superior a los demás, quizás hubiera podido ser un buen médico o habría tenido buenas relaciones sociales y una familia. Pero huyendo de su intenso temor a no ser valioso, y al no saber cómo resolverlo, se empeñó en «superarse y superar a todos».
Había conducido su vida por un camino en el que se sufre mucho y se avanza poco. Desconocía que había un sendero más inteligente y agradable que podría haber recorrido aprendiendo. Aún estaba a tiempo.
DESEAR MAL A OTRO, LA VENGANZA MENTAL
Es muy habitual, mucho, desear mentalmente que a otra persona no le salgan las cosas bien, que le vaya mal o que le pase algo malo. La inmensa mayoría de las personas no se da cuenta del daño que le causa a sí mismo este deseo mental. Creen que si se limitan sólo a pensar esta venganza, de pensamiento, sin hacer nada físicamente, no les afecta, e incluso lo ven como un desahogo que les puede beneficiar de alguna manera. Un desahogo que aparentemente mitiga otras emociones. En otros muchos casos, esos deseos, lamentablemente, también se llevan a la acción, perjudicando a otros y perjudicándose aún más a sí mismos.
La realidad es que esos pensamientos malévolos enfocados hacia otras personas producen muchos efectos psicológicamente negativos en la mente de quien los genera. Por un lado, están las emociones maliciosas de las que nace ese deseo de que a otra persona no le vaya bien o de que le vaya mal. Esas emociones negativas, manifestación de la envidia, el rencor y el odio, las siente y sufre quien tiene esos deseos y son incompatibles con la felicidad.
Por otro lado, ese odio hacia otra persona surge del miedo, miedo a sentirse perjudicados de algún modo, y de no saber o no atreverse a resolverlo. Miedo a sentirse inferior al otro por alguna circunstancia, bien sea por los bienes materiales o cualidades personales, amistades, profesión o cualquier cosa. Ese temor se suele convertir en envidia, envidia que se transforma en deseo de que esa persona pierda aquello que es envidiado o le pase algo malo que lo «contrarreste».
Tanto si es miedo a que le perjudiquen como si es envidia o sentimiento de inferioridad, desear mal a otra persona sólo empeorará las cosas, porque, al obedecer mentalmente al temor fortalecen ese mecanismo destructivo, es decir, aumentarán el sentimiento de inferioridad, el miedo, el odio.
La idea errónea general, a veces inconsciente, que produce y sostiene este hábito, es que si el otro sufre, eso les igualará o se sentirán superiores a él, y entonces ustedes supuestamente dejarán de sufrir. Es algo completamente falso.
	   Un ejemplo. Supongamos que alguien le insulta y usted no sabe dar una respuesta adecuada y se calla, no se siente capaz de decir nada. Enseguida su pensamiento comienza a culpar a esa persona, generando ira y enfado hacia ella. Mentalmente, le desea que le pase algo malo, que sufra las consecuencias de sus actos y así «aprenda»… De momento le puede parecer que restaura su malestar inicial, pero es falso. Lo que realmente ha ocurrido es que usted se ha sentido vulnerable e inferior ante esa persona, le surge un temor que le impide contestar apropiadamente y se critica por ello. Finalmente, escapa de todo ese malestar culpando y odiando a la otra persona. Con el odio desvía su atención del miedo a no verse capaz de protegerse frente al otro, a sentirse torpe y juzgarse por ello. Pero no ha resuelto su problema, lo ha aumentado. Ahora tiene menosprecio hacia sí mismo, más miedo, odio y ánimo de venganza hacia el otro.


Obviamente, no es una manera de proceder inteligente. Es mejor que reflexione sobre todo este proceso y sea consciente de que no sólo no le beneficia en nada, al contrario, le perjudica profundamente. Si logra darse cuenta de que se está dañando al utilizar su pensamiento de este modo, deseando el mal a otro, comenzará a buscar la manera de cambiar.
Para dejar de ser crítico mentalmente con los demás, para dejar de vengarse mentalmente y no desear mal a otra persona, hay que frenar con paciencia esos pensamientos, ir corrigiéndolos internamente, reflexionando consigo mismo y, al mismo tiempo, porque si no será un mero ejercicio de represión que no resolverá el problema, hay que aprender a afrontar y resolver el miedo. Miedo al perjuicio, miedo a sentirse inferior, al rechazo de los demás, a la agresión. De esta manera, ahondará en la solución de sus temores y aprenderá a protegerse de verdad, sin perjudicarse ni perjudicar a los demás.
Felipe se encontraba mal, decaído unas veces e irritado otras
Hacía ya meses que su mujer, Nora, le había dejado, y él continuaba sufriendo como el primer día. El pensamiento no paraba de dar vueltas a lo que había pasado. Frecuentemente le asaltaban los recuerdos y las emociones por lo que había sucedido.
En ocasiones se sentía algo más calmado y comprendía, y aceptaba, que la relación hubiera terminado.
—Es lo mejor que ha podido suceder, nos peleábamos mucho —pensaba en voz alta—. Lo superaré; de hecho, creo que estoy mejor, ya no estoy tan triste ni decaído por lo sucedido.
Pero unas horas después se sentía apenado y se castigaba por no haberlo hecho mejor.
—No me extraña que ella me haya dejado —se decía, culpándose—. He sido un imbécil, un intransigente.
Y deseaba llamarla y prometerle que ahora todo sería diferente, que había comprendido los errores cometidos… A veces le enviaba algún mensaje explicándole que había cambiado, que había entendido muchas cosas que antes de la separación no comprendía y que le encantaría que volvieran a intentarlo.
Ella contestaba escuetamente diciéndole que no, que ella no tenía dudas, y que lo mejor para ambos era poner distancia y curar las heridas.
Con esas respuestas de Nora, Felipe se venía abajo, se sentía despreciado y desechable, inferior y pequeño. Entonces se centraba en recordar todo lo negativo de su expareja, cuando le prometió amor eterno, o cuando no quiso acompañarle durante la enfermedad de su padre, o el regalo tan poco apropiado que le hizo una vez, o aquella ocasión en que se emborrachó y se puso a tontear con su hermano…
—Me dijo que me quería, pero es evidente que no. Si realmente me quisiera no habría roto de esta manera. Me ha engañado —se decía como resultado de sus propios pensamientos selectivos—. Me ha estado utilizando y no le importa el daño que me está haciendo.
Y el odio y la ira se apoderaban de él. Entonces le escribía mensajes culpándola, con un fuerte deseo de que ella sufriera, que lo pasara mal, como lo estaba pasando él.
—Siento que lo estés pasando mal, no es mi intención —respondía ella escuetamente.
Pasaban los meses y Felipe seguía en manos de pensamientos que iban de un lado a otro. Los esporádicos mensajes fluctuaban como su estado emocional, desde asegurar a Nora que él ya estaba feliz en unos, pasando por pedirle volver a intentarlo en otros, hasta los que iban cargados de rencor y deseo de hacerle daño.
Mientras tanto, Nora seguía distante. O le respondía casi con monosílabos o ya no contestaba a sus mensajes. Él se sentía humillado, derrotado por ella, y estas emociones se le hacían insoportables, le debilitaban y llenaban de odio.
Felipe no entendía que tenía que resolver el sentimiento de inferioridad por la ruptura. Por el contrario, su miedo a sentirse débil, fracasado, le aterraba y dirigía su vida. Huyendo de ese profundo miedo, lo transformaba en pensamientos que le empujaban a tratar de recomponerse frente a ella. Cualquier cosa le valía, desde tratar de reconquistarla o darle a entender que no la necesitaba, hasta desear que ella se sintiera mal, al menos tan mal como él. Todo para lograr volver a sentirse fuerte y superior a su expareja, lo cual era lo opuesto a la solución.
En realidad, tenía que aprender a no depender de las decisiones o los sentimientos que ella tuviera hacía él, resolviendo el sentimiento de inferioridad que le había surgido al ser dejado por Nora.
Sin entender cómo podía salir de su sufrimiento, comenzó a urdir un nefasto plan.
—Debo recuperar a Nora, y cuando lo haya conseguido seré yo quien la deje a ella —pensaba la venganza, presa de la ignorancia.
Trazó una hoja de ruta para su plan y lo empezó a implementar. Conoció a una chica, Cecilia. Le gustaba, tenía buen aspecto y se sentía bien con ella.
—Es el tipo de mujer que pondrá celosa a Nora —pensaba en su obcecación vengativa.
Dejó de enviar mensajes a su expareja y comenzó a subir fotos a sus redes sociales con Cecilia. Después envió algunas otras fotos, con alguna excusa para justificarse, al grupo de amigos comunes. Cambió el estado en sus redes sociales dando a entender que estaba feliz, que estaba enamorado. Y hacía todo lo posible para que Nora se sintiera ignorada.
Con Cecilia se sentía bien, pero su ánimo de venganza hacia Nora era más fuerte. Comenzó a acudir a las reuniones de amigos con su nueva pareja o se hacía el encontradizo en los lugares que Nora solía frecuentar. Con los amigos se explayaba y con Nora era disimuladamente parco en palabras. Todos le veían feliz, amable. Parecía que había superado por completo la ruptura.
Confiaba en que todo eso afectaría a Nora. Necesitaba humillarla, quedar por encima de ella frente a los demás. Aunque, en realidad, seguía sintiéndose derrotado.
Y aunque creía que estaba consiguiendo su objetivo, en realidad estaba cada vez peor. Había comenzado a beber alcohol más frecuentemente. Con Cecilia estaba amoroso si sabía que Nora les podría ver, o si estaban delante de amigos y conocidos comunes. A solas con ella cada vez estaba más apático y distante, y finalmente Cecilia se alejó. Esto fue un mazazo para él. Aunque había utilizado a Cecilia para sus planes, que esta
le dejara lo tomó como una nueva humillación.
Internamente estaba muy caído, dolido, se despreciaba aún más, la maniobra para vengarse había empeorado su estado psicológico. Había actuado obedeciendo a sus temores y, por consiguiente, los había fortalecido.
Para salir de ese estado confuso y de sufrimiento, Felipe debería poner su interés en comprender lo que le estaba ocurriendo internamente. ¿Por qué su pensamiento no paraba de generar ideas de venganza? ¿Cuál era la causa de que se sintiera derrotado? ¿Cómo podría hacer para no potenciar el ánimo de venganza? ¿Qué era ese sentimiento de fracaso que su mente generaba?
EVITAR PENSAR EN LO QUE CAUSA
MALESTAR
Evitar pensar en algo es otro hábito mental muy extendido. Aquí nos referimos a evitar conscientemente esos pensamientos, tratar de esquivarlos cuando emergen, para así eludir las emociones que surgen con ellos.
«Mejor no pensar en ello; total, ya no se puede hacer nada» o «si lo pienso es peor» son pensamientos habituales cuando el recuerdo de alguna situación intranquiliza o hace sufrir. Desde luego, no hay que obsesionarse ni dejarse arrastrar por pensamientos que hacen sufrir, pero evitarlos como estrategia tampoco es la solución.
En el caso de situaciones traumáticas es habitual no recordar lo ocurrido o incluso olvidar completamente toda una etapa de la vida.
	   Un ejemplo. Muchas personas no recuerdan varios años de su infancia o adolescencia, o apenas tienen recuerdos de su niñez más allá de lo que otros les han contado. Ese es un síntoma de que hay un sufrimiento reprimido, grande o pequeño, que sería beneficioso aprender a resolver en lugar de olvidar. En estos casos no es que se eviten esos recuerdos o pensamientos conscientemente, sino que se ha bloqueado el acceso a ellos. Continúan estando en la mente, forman parte de esa persona y le afectan, pero se ha aislado su recuerdo.


Tanto la evitación consciente de pensamientos como los bloqueos traumáticos inconscientes son mecanismos de defensa que actúan para intentar no sufrir. El problema es que tienen efectos secundarios y no son soluciones reales a los conflictos psicológicos.
Los pensamientos que se tratan de evitar de manera consciente suelen tratar sobre acontecimientos que han hecho sufrir o sobre aspectos de la vida que producen algún tipo de temor. Puede ser desde no querer recordar un desprecio que se ha sufrido, hasta no querer darse cuenta de que otra persona le está mintiendo, pasando por no querer pensar en algo que puede ocurrir, no pensar en alguien concreto porque sólo acordarse de esa persona causa malestar, no desear recordar cosas que le avergüenza haber hecho o pensado…
Evitar pensamientos es un hábito muy popular, incluso hay corrientes dentro de la psicología que aplican tratamientos consistentes en evitar pensar en lo que produce malestar. Desde luego, como decimos, no hay que recrearse en los pensamientos que causan sufrimiento, pero evitarlos tampoco es la solución.
Evitar los pensamientos que hacen sufrir es como no apoyar un pie herido para evitar el dolor. Momentáneamente se evita el dolor que causa apoyarlo en el suelo, pero esto produce una limitación permanente si no se resuelve la lesión que origina dicho dolor. Con los pensamientos ocurre de manera similar. Estar evitando constantemente determinados pensamientos conlleva limitaciones importantes, como pérdida de concentración y de memoria, entre otros efectos.
Las ideas erróneas más habituales que respaldan este hábito de olvidar son principalmente que «el malestar que producen esos pensamientos es inevitable», «que la única solución es no pensar en ello», «que si no se piensa en ello no se sufre», «que el pasado no tiene solución y no sirve de nada volver a él»...
Claro está que todas esas afirmaciones son falsas.
Sería un caso similar al de una persona que tiene una enfermedad y cree que si no piensa en ella no sufre. La enfermedad sigue su curso y su angustia también, aunque de momento se olvide de ella. Si se evitan pensamientos sí que se sufre, se sea consciente de ello o no. Evitar pensamientos produce efectos secundarios, mayores cuantas más cosas haya que evitar. Efectos secundarios, además de los anteriormente descritos, como agotamiento mental, rigidez en la forma de pensar, exceso de actividad y acción para que el recuerdo y la angustia no emerjan, limitaciones en las relaciones con los demás y en las actividades cotidianas por tener que evitar todo lo que le recuerde a esos pensamientos, mucha actividad mental distractora, pérdida de memoria, insomnio, etc.
Cuando se evita pensar en algo, lo que en realidad se intenta evitar es sentir lo que ese pensamiento despierta en uno mismo. Pero no es el pensamiento el que trae el malestar, sino que el pensamiento despierta el malestar que ya se tiene y que continúa aunque no se piense en ello.
Si alguien teme recordar una situación que le avergüenza, como por ejemplo que mintió a un amigo y éste se dio cuenta, el no pensar en ello le evita sentir vergüenza conscientemente. Pero la vergüenza la tiene en su interior, aunque no la sienta. Y esa vergüenza de sí mismo, el sentimiento de humillación, le seguirá influyendo en sus relaciones personales y su vida cotidiana.
La solución, en este ejemplo, es aprender a resolver esa emoción de vergüenza, que tiene que ver con el miedo al juicio de los demás y al rechazo. También debe entender por qué mintió, por ejemplo, si mintió para conseguir un favor de su amigo o para dar una imagen de sí mismo… y aprender a indagar en los motivos. Si resuelve el miedo al rechazo y la razón por la que mintió, podrá acordarse de ello sin avergonzarse, sin conflicto. Y con esta comprensión del proceso habrá aumentado su inteligencia.
MIEDO AL PENSAMIENTO. LOS PENSAMIENTOS INTRUSIVOS
Un caso particular de pensamientos que se trata de evitar son los intrusivos. Son pensamientos involuntarios a los que se tiene miedo, como imaginar que se agrede a un ser querido sin motivo. Es el caso de alguien al que, al ver un cuchillo cerca de un familiar, le surge la imagen mental de cogerlo y clavárselo. O de personas que, al estar en un lugar alto, tienen la imagen en su mente de tirarse al vacío, o un pensamiento de estrellar el coche contra un pilar de un puente cuando van conduciendo…
A la mayoría de las personas estos pensamientos les asustan, pues no son voluntarios ni desean hacer algo así, y no entienden por qué piensan esas cosas. Lo habitual es luchar contra su propio pensamiento para tratar de que esas imágenes no aparezcan. Muchas veces estos pensamientos desaparecen por sí solos. Otras veces se hacen recurrentes durante mucho tiempo y, en ocasiones, pueden volverse obsesivos y atemorizan a las personas que los tienen. En algunos casos las personas pueden creer que son malvadas y despreciarse por ello.
Para resolver definitivamente este problema, hay que entender que esas imágenes se producen porque hay algunos conflictos psicológicos sin resolver, conflictos que pueden ser inconscientes, y que llevan aparejadas emociones reprimidas como ira, ánimo de venganza, culpa, miedos no comprendidos por acontecimientos del pasado… O bien son conflictos conocidos pero que no se relacionan con esos pensamientos.
	   Un ejemplo. Alguien que sufre con circunstancias humillantes de su trabajo, pero cree que no hay solución y que debe aguantar el resto de su vida, luego puede tener pensamientos sobre accidentes que sufre en la carretera, si bien no relaciona estos pensamientos con lo que le ocurre.


Comprendiendo y resolviendo esos conflictos, en profundidad, los pensamientos intrusivos desaparecen.
La reunión familiar en torno a la mesa estaba siendo
 muy agradable
Enzo contó alguna anécdota de su trabajo y Marta, su hermana, enseñaba fotos de su hijo en una función del colegio.
—Os hemos echado de menos —aseguró Enzo a sus padres—. Dos meses sin vernos es mucho tiempo. ¿Habéis traído fotos? Me gustaría verlas.
—Os enviamos algunas fotos por WhatsApp —indicó el padre.
—Nos ha encantado el viaje —explicó la madre—. El rodaje ha ido muy bien, pero, además, ya sabéis que nos interesa mucho la geología y este país, Islandia, es una maravilla geológica.
Mientras charlaban, Enzo se levantó varias veces a la cocina y al baño. Llegaba a la cocina y tocaba tres veces el marco de la puerta. Al rato, en el baño se dio unos golpecitos en la cara y se lavó varias veces las manos. Al salir encendió y apagó las luces cuatro veces, contándolas en silencio, rítmica y sistemáticamente.
Se sentía nervioso y finalmente decidió marcharse.
Enzo trabajaba en su casa, pero no por eso era poco sociable; al contrario, tenía más de un grupo de amigos con los que le gustaba reunirse de vez en cuando. Era traductor y no le faltaba trabajo. Recibía libros y artículos que debía traducir del francés y del inglés al español. Le gustaba su empleo y se ganaba bien la vida. Pero arrastraba un problema que le hacía sufrir, que le mantenía obsesionado y que, además, no había contado nunca a nadie. Claro que los que le conocían sabían que de vez en cuando tenía algún tic, algunas rarezas, pero no le daban mayor importancia.
—Enzo es así —solían decir de él, y lo aceptaban con sus manías.
Pero Enzo sufría con ello. Hacía años que se veía obligado a tocar cosas, a no pisar las rayas del suelo, a lavarse las manos sin motivo, a colocar los objetos en posiciones innecesarias, a apagar y encender la luz varias veces, a pestañear sin necesidad… Su vida estaba llena de rituales que cualquier persona que los viera catalogaría de ridículos. Él también sabía que era absurdo lo que hacía. Pero, en su cabeza, algo le decía que si no hacía tal ritual su sobrino moriría, o que a su madre, o a cualquier otra persona allegada a él, le podría suceder una desgracia. Y no se quería arriesgar, no podía, por absurdo que le pareciera.
La inseguridad en él mismo aumentó mucho y el temor a perder a sus seres queridos, el miedo a sentirse culpable, a ser responsable de lo que podría pasarles a otros, le tenía atenazado. Vivía sometido a su pensamiento, le dominaba. Tenía tanto miedo al miedo que dejó que este se apoderara de su vida, que guiara su mente. Estaba esclavizado por el miedo. No era libre.
Había luchado con todas sus fuerzas contra este problema desde muy joven, pero no había conseguido resolverlo. Lo que sí logró, con mucho esfuerzo y multitud de estrategias, era disimularlo ante los demás. A pesar de ello, todos sus allegados lo veían maniático, raro.
Lo había intentado todo, menos aprender a resolver el miedo al miedo mismo.
Hacía unos años que había descubierto que si consumía alcohol, sus pensamientos paraban y él se sentía más libre. Sin embargo, cuando el efecto del alcohol se pasaba, los pensamientos intrusivos tenían aún más fuerza. El alcohol producía un efecto positivo a corto plazo, pero aumentaba su problema a largo plazo.
Por supuesto que su problema tenía solución, pero debería abordar la causa real de esos pensamientos que le amenazaban. Debía explorar los pensamientos y el miedo, sin huir de él, sino acercándose para examinarlo y comprenderlo.
PENSAR SIEMPRE LO PEOR O PENSAR EN POSITIVO
En los últimos años ha predominado una tendencia a tratar de resolver los conflictos psicológicos utilizando el llamado pensamiento positivo. Esta tendencia ha disminuido el hábito de pensar siempre en lo peor... al menos, conscientemente. Pero ambas estrategias, tanto pensar en positivo como en negativo, son equivocadas.
No hay que buscar el lado positivo de las cosas, tampoco el negativo. Dejar de lado una parte de la realidad y centrarse en otra es un error que traerá complicaciones y sufrimiento. La manera más inteligente de actuar para poder resolver los problemas es comprender la realidad en su totalidad, tanto lo positivo como lo negativo.
La idea errónea que subyace a ponerse en lo peor es creer que así se está preparado para lo que venga, es decir, si ocurre lo peor, no estar desprevenido.
Muchas personas creen que este razonamiento es correcto. En realidad no lo es. Ponerse de antemano en lo peor surge del miedo al sufrimiento ante lo que pueda llegar a suceder. Creen que «inoculándose» ese sufrimiento habitualmente, cuando realmente suceda, si es que sucede, les afectará menos. Es como si todos los días alguien se golpea la cabeza para acostumbrarse, por si algún día se llegara a golpear en la cabeza de verdad. No es una estrategia lógica, claro está. Una persona que piensa en lo peor sufre constantemente por cosas que no han sucedido, y, si alguna vez sucedieran, no va a estar más preparada para afrontarlas.
Pensar en positivo es la estrategia contraria. Consiste en evitar el temor y el malestar utilizando el pensamiento o centrando la atención en cosas que hagan sentir bien o, al menos, que distraigan del malestar. Es un autoengaño que funcionará a veces y sólo temporalmente.
	   Un ejemplo. Es como ver una grieta en el techo de su casa y mirar hacia otro lado, centrarse en la parte de la casa que está bien para no sufrir. Evidentemente, con esa actitud no se soluciona el problema, sino que irá a peor y le obligará a hacerle caso tarde o temprano, y para entonces puede ser más costoso resolverlo.


Lo que sí resulta realmente beneficioso es tener una actitud de confianza frente a los problemas, es decir, confiar en que cualquier sufrimiento psicológico se puede resolver si se aprende lo que se necesita para ello. Le perjudicará potenciar una actitud de automotivación pensando en cosas positivas o agradables para ocultar el sufrimiento. El sufrimiento es el efecto de que hay algún error psicológico y acallar el sufrimiento no resuelve el error, sino que el sufrimiento aumentará y acabará siendo un problema mayor, como en el caso de la grieta en el techo de la casa.
Hay que entender las cosas, con objetividad, distinguiendo bien lo que perjudica y lo que beneficia. Deben reflexionar sobre lo que les perjudica, ahondar en el conocimiento de sus motivos, desglosar en profundidad todos los aspectos que intervienen en sus problemas para poderlos resolver. Ahondar en el conocimiento de los conflictos sin dramatismo, con paciencia y confianza. Y hay que disfrutar con aquello que les beneficia, con lo positivo de la vida, pero sin utilizarlo como evasión de los conflictos, pues entonces se convertirá en un problema.
Es decir, no hay que pensar en positivo ni en negativo: hay que comprender lo que ocurre con la mayor objetividad, con curiosidad por entender su mente, su vida y la Vida. Resolver lo negativo y disfrutar lo positivo.
EL AUTOENGAÑO
Otra forma errónea muy común de utilizar el pensamiento es crear excusas mentales que justifican una acción con la intención de lograr algo que se persigue.
	   Un ejemplo. Alguien quiere ocupar el puesto de trabajo de su jefe inmediato y mentalmente comienza a buscarle los defectos. Se autoconvence con cada error que ve en él, o bien directamente se los inventa, para actuar en su contra «por el bien de la empresa».


En muchas ocasiones, las personas que se autoengañan son conscientes de estas estrategias, pero en otras muchas ocasiones se creen sus propias excusas y están convencidas de tener razón.
	   Otro ejemplo. Es muy habitual tildar de «egoísta» a una persona porque no hace lo que uno quiere, independientemente de que a dicha persona le pueda perjudicar hacer tal cosa. Se hace con argumentos tan confusos como «si me impides verte cuando yo quiero, estás coartando mi libertad».


Hay muchas formas de manipulación de este tipo, a veces con autoengaño, otras sabiendo en el fondo que no se tiene razón.
Otro caso muy habitual es cuando alguien se presenta a un concurso de televisión, a un casting, o triunfa en algún deporte… y, al ser preguntado, asegura que «él no quería presentarse, pero le convencieron» o «yo no sabía nada, me inscribieron mis amigos», «en realidad fue una apuesta para ver si me atrevía a presentarme», «yo no quería venir pero lo hice por mi madre, le hacía mucha ilusión»... Todos parecen haberse presentado casi a la fuerza o para agradar a otros, lo cual es evidentemente falso.
Estas formas de manipulación y autoengaño hacen que el pensamiento y sus argumentos no sean lógicos, confunden a la persona que los produce, incluso aunque lo haga conscientemente. Se basan en la idea de que no son capaces de lograr lo que se necesita, en el temor a ser juzgados y, en definitiva, en la escasa confianza en uno mismo.
Si las personas comprendieran mejor la realidad, no dudarían de su capacidad de salir adelante honestamente, que es la única manera de salir adelante sin perjudicarse, sin generarse secuelas psicológicas, y no tendrían que recurrir a la manipulación y el engaño. Si esto se comprendiera, no estarían centrados solamente en sí mismos, sino también en el bien común. Se podría organizar la sociedad de tal modo que disminuyera el temor al futuro, con lo cual la manipulación, las estrategias y el engaño también irían descendiendo, logrando con ello, entre otros muchos beneficios, que la mente se calmara y aclarara.
Valeria estaba enamorada de su novio, Gabriel
Era un hombre alto, delgado y bien parecido, según los estándares de la mayoría de la sociedad occidental actual. Tener un novio con un aspecto externo tan estupendo, tan admirado por las personas con similares condicionamientos mentales que ella, le hacía sentirse importante, superior frente a sus amigas con «parejas más normalitas», como solía pensar comparándose con ellas.
Todas sus amistades les admiraban por la pareja que formaban; claro que esa admiración se basaba exclusivamente en lo externo, en la imagen que daban. Y esta evaluación tan superficial, pero importante para ella, la mantenía entusiasmada con su novio.
Valeria decía que a ella no le importaba el aspecto físico, que lo que le gustaba de Gabriel era su personalidad. Y estaba convencida de ello.
—Gabriel es una persona extraordinaria —explicaba a sus amistades—. Es el hombre de mi vida, lo amo por su forma de ser, dulce, inteligente, no por su aspecto.
—Pero también te atraerá su físico, es guapísimo.
—Me gusta, me gusta también su físico, pero lo que más me atrae es su interior —aseguraba, orgullosa.
Llevaban viviendo dos años juntos cuando Gabriel tuvo un accidente de coche grave. Valeria acudió al hospital y se mantuvo a su lado, preocupada por él. Al cabo de una semana, los doctores hablaron con ella.
—Se recuperará, pero ha perdido el ojo y la movilidad en un pie. A pesar de las secuelas, podrá hacer vida normal.
Ante las preguntas de ella, le explicaron.
—Tendrá limitaciones, pero podrá tener una vida satisfactoria.
Valeria se vino abajo durante días.
Finalmente, Gabriel salió del hospital, pero Valeria le convenció de que se marchara a recuperarse a casa de sus padres. Ella tenía mucho trabajo y no podría cuidarle «tan bien como lo haría tu madre, que es lo que te mereces», le aseguró.
Gabriel se marchó a casa de sus padres, sintiéndose rechazado por su novia.
Valeria cada día que pasaba iba menos a verle, le llamaba menos por teléfono, no le acompañaba al médico… Y, poco a poco, se fue distanciando de él.
A los pocos meses se enamoró perdidamente de Antonio, un compañero del trabajo, y rompió con Gabriel.
—¿Ya te has olvidado de Gabriel? —le preguntó una amiga.
—No, olvidarle no, pero no le amo. Cambió mucho con el accidente, ya no es el mismo hombre del que me enamoré.
Gabriel seguía siendo inteligente, dulce y amable. Fue capaz de recuperarse y salir adelante sin Valeria.
—Me ha dejado porque ya no me ve perfecto —solía responder a las preguntas de los amigos comunes—. Desde el momento en que el médico le explicó que quedaría con limitaciones… se acabó el amor en ella. Pero nunca lo reconocerá.
Valeria lo negaba rotundamente y se convencía de que era porque él había cambiado, pero internamente sabía que no soportaría vivir con una pareja con limitaciones
físicas, por miedo al menosprecio. Pero el temor a ser juzgada por ello la llevó a tratar de convencer a todos y de convencerse a sí misma de que no era así, de que el problema estaba en él.
El miedo dirigió su vida y la llevó a argumentar, confundiendo aún más su mente. No fue capaz de asumir la realidad, de reconocer sus miedos o explicarle a Gabriel que no se veía capaz. Por supuesto, ella no era consciente del perjuicio que le acarreaba falsear la realidad en lugar de asumir sus problemas con honestidad.
Hay muchas maneras diferentes de autoengañarse, sabiéndolo o sin saberlo, y todas ellas tienen multitud de efectos secundarios adversos. Como venimos diciendo, uno de los efectos desafortunados de falsear la realidad es la confusión que genera en la mente, con todas las consecuencias que ello acarrea, como, por ejemplo, pérdida de seguridad, aumento de los miedos, sensación de inestabilidad, sentirse torpes, fractura entre lo que son y lo que creen ser, desconfianza... Por todo ello, es importante que tengan cuidado en no confundir la mente y cuidarla con esmero.
Otra manera de confundirse, por ejemplo, es tratar de convencerse mentalmente de que son estupendos, inteligentes, fuertes… a la vez que se sienten torpes y débiles internamente. En estos casos, es más inteligente asumir las ideas negativas que tienen y reflexionar sobre por qué piensan de ese modo, cómo les afecta en la vida, qué consecuencias produce, etc., para poder ir resolviéndolas. No sólo no sirve de nada, sino que es francamente contraproducente, utilizar el pensamiento para intentar transformar la realidad sin entenderla en profundidad.
ACUMULAR CONOCIMIENTOS PARA SENTIRSE CULTO
Otra forma errónea de pensar es fomentar la erudición. Se lleva a cabo para así lograr aparentar valía personal. Saber muchas cosas, haber dedicado tiempo a memorizar datos, puede ser útil y tener ventajas en determinadas circunstancias, pero no convierte a una persona en más valiosa que otra. Sin embargo, es muy común que muchas personas se sientan superiores a otras por considerarse más cultas o que busquen que los demás las vean cultas e inteligentes.
Cuando alguien ha leído mucho, domina varios idiomas o ha estudiado varias carreras, puede haber aprendido muchas cosas útiles y ampliado su capacidad de comprensión de la realidad, aunque no siempre sucede así. Pero utilizar los conocimientos adquiridos para sentirse valioso frente a los demás es otra estrategia surgida de la necesidad de sentirse superior, que a su vez surge del temor a sentirse inferior.
Desde luego, no es perjudicial leer, ni aprender nuevos conocimientos; pero, si se examina con detenimiento, dependerá del tipo de lectura, que ésta sea útil o no. Asimismo, dependerá del tipo de conocimientos, que éstos sean útiles o no.
	   Un ejemplo. Saber que en España hubo una sucesión de reyes godos puede ser útil para entender la historia, pero aprenderse los nombres concretos de todos estos reyes sin ponerlos en contexto ni entender qué aportaron o en qué influyeron no tendrá ninguna trascendencia.


Así, querer demostrar su valía o inteligencia, declamando datos aprendidos de memoria, hacer referencias a frases dichas por otros autores o presumir de lo que se ha leído sin dialogar sobre el contenido… serán formas de buscar reconocimiento que surgen del temor a sentirse ignorante o a que le vean ignorante y le juzguen por ello.
A veces, también se cree que por alcanzar ciertos cargos o reconocimientos académicos se es más valioso e inteligente, cuando en realidad ocurre de manera similar a lo anterior. Se pueden obtener reconocimientos académicos y ser inteligente, y también no serlo.
La playa estaba cubierta por la nieve que había caído
 la noche anterior…
…y el mar se veía de un color azul brillante por la intensa luz del sol. Paul miraba por la ventana de su apartamento a las afueras de Rostock, una ciudad portuaria a orillas del río Warnow, en la costa norte de Alemania. Desde su casa se veía el Báltico, un mar aparentemente limpio, pero profundamente contaminado, a pesar de lo cual las playas en verano se llenaban de gente.
Paul había nacido en Rostock cuando esta ciudad aún pertenecía a la Alemania del Este, pero él era joven entonces. Recordaba cuando las dos Alemanias se unificaron y su ciudad sufrió muchos cambios.
Ahora era ingeniero naval y trabajaba en los astilleros de la ciudad. Además, era un hombre sociable, con bastantes amigos y conocidos. Con los compañeros del trabajo establecía relaciones cordiales, pero, en el fondo, distantes y frías. Su trabajo lo desempeñaba bastante bien, externamente. Internamente le generaba estrés, tensión, porque era incapaz de preguntar si alguna cosa no la sabía o entendía y temía que algo le saliera mal y que se descubriera. Nunca daba su opinión, ni decía lo que quería. Se había especializado en actuar de tal manera que la gente dijera lo que pensaba, que debatieran entre ellos, que decidieran lo que era mejor, aunque al final, como jefe del departamento, parecía que Paul había tomado la decisión y se apuntaba el mérito.
Cuando era pequeño, en el colegio nunca preguntaba nada, ni aunque tuviera dudas o no hubiera entendido lo que se había explicado. En la universidad tampoco levantaba la mano para preguntar. Si no entendía algo, se iba a casa sin entenderlo, porque él sobre todo aprobaba por la memoria, no por la comprensión de las cosas. Su memoria era muy buena y eso le sirvió para sacar adelante la carrera.
Debido a que solía tener buenas notas, todos decían que era muy listo e inteligente. Y esa imagen de inteligente le acarreó un aumento de autoexigencia, por miedo a defraudar a todos aquellos que pensaban eso de él, de manera que aumentó mucho su ya creciente inseguridad. Si se expresaba, lo hacía con contundencia, sin dudas; pero la mayoría de las veces le costaba mostrarse, exteriorizar lo que opinaba, expresar lo que sentía, lo que le agradaba o no, y aunque él no lo sabía conscientemente, la realidad era que temía decepcionar a los demás. Y tratando de esquivar ese temor, se forjó una imagen de reservado, profundo y discreto.
Pero hacía unos meses a Paul le había surgido un conflicto en el trabajo. Su nuevo ayudante, Gerard, ingeniero naval también, le ponía muy nervioso. Se sentía incómodo con él, inseguro e irritado.
A veces trataba de analizar qué le pasaba con aquel hombre. Por un lado, lo necesitaba laboralmente, pues Gerard era agudo, sabía ver los problemas con rapidez y encontraba la solución con eficacia. Aportaba las posibles opciones con acierto y claridad, de manera que confiaba en su criterio, porque no fallaba. Pero Paul no le soportaba y nunca reconocía sus méritos, les quitaba importancia, y, si la ocasión se lo permitía, se adueñaba de dichos méritos.
En las reuniones de trabajo, su ayudante, Gerard, exponía meticulosamente los fallos en el diseño de los propulsores de un buque que estaban proyectando y cómo arreglarlo, todos tomaban nota. Pero de palabra no le reconocían; al contrario, le hacían creer que los demás también sabían lo que él estaba explicando.
—Sí, así es, yo ya veía que no iba a quedar bien —aseguraba uno de ellos, cuando en realidad ni se le había ocurrido.
—Eso mismo comentaba ayer con Antoine —expuso aún otro, que en realidad ni siquiera había entendido bien la explicación de Gerard.
Los demás cabeceaban, dando a entender que era obvio, aunque se daban cuenta del fallo gracias a Gerard.
Podían decir cualquier cosa antes que reconocer o agradecer la habilidad e inteligencia de Gerard y lo mucho que les ayudaba para sacar adelante los proyectos del trabajo. Si le reconocían, se sentían inferiores a él, debido a su alto nivel de competencia. No se daban cuenta de que reconocer las habilidades de una persona es un acto de inteligencia que, a la larga, les beneficiaría a ellos también, además de que de esa manera irían ordenando sus mentes y aprendiendo a colaborar.
Pero no podían, porque el temor dirigía sus actos, sus vidas, aumentando con ello su inseguridad. Se habían conformado a una vida de lucha y competitividad y no eran capaces de ser francos y honestos.
El día anterior, el jefe, Paul, había quedado en la cafetería de los astilleros con Gerard y Fritz, otro ingeniero del departamento de diseño y desarrollo. Cuando llegó a donde estaban ambos, saludó efusivamente a Fritz y apenas hizo un leve gesto hacia Gerard. Esta actitud despectiva hacia su más eficaz empleado la repetía habitualmente, tratando de que Gerard se sintiera inferior a él.
Y lo lograba.
Gerard menguaba psicológicamente cuando ocurría esto, pensando que no era valioso ni importante.
—¿Qué he hecho mal? —se preguntaba, y revisaba mentalmente lo que había dicho o hecho, dónde se podía haber equivocado para que su jefe estuviera molesto.
No se había equivocado en nada externo, pero sí en no darse cuenta de que, en realidad, su jefe competía con él, que envidiaba su agudeza intelectual y que Paul no era tan inteligente como daba a entender.
Mientras tanto, Fritz estaba encantado y con la moral alta pensando que su jefe estaba muy contento con él, dada la atención y la amabilidad que le mostraba en esa ocasión. Pero la realidad era que estaba siendo utilizado por este para rebajar a Gerard.
Paul enmascaraba su envidia, fruto de su inseguridad, aumentando mentalmente los defectos de Gerard.
—Es muy inteligente, pero para lo que le sirve… —pensaba con frecuencia—. Siempre está encogido, con miedo. Además, no tiene ambición, está rendido, sin metas. Es un fracasado.
Con estos erróneos razonamientos afianzaba su disparatada escala de valores, que, aunque absurda, le hacía creerse más valioso.
—Además —pensaba en otras ocasiones—, es inteligente para algunas cosas, porque inteligencia social no tiene ninguna —martilleaba su pensamiento, aumentando su desprecio cargado de celos hacia el ayudante.
Mientras tanto, sin proponérselo, Gerard hacía sentirse torpe a su jefe con las soluciones y reflexiones tan agudas y claras que aportaba en el trabajo. Y, cuanto más le despreciaba su jefe, Gerard más trataba de mostrarle sus habilidades y sus aciertos, confiando en que finalmente se daría cuenta de su capacidad y le valoraría. No se daba cuenta de que esta búsqueda de reconocimiento empeoraba aún más las cosas.
Su miedo inconsciente a la gente le dejaba ciego para ver la realidad, le hacía creer que los demás eran como él, que no tenían segundas intenciones. Esto le hacía sufrir en las relaciones interpersonales. Gerard solía conformarse pensando que, de todos modos, él era feliz estando solo. Aunque en el fondo le gustaría llevarse bien con los demás. Se sentía torpe con la gente porque no comprendía la envidia que despertaba, ni las amenazas psicológicas veladas que sufría disfrazadas de menosprecio. Creía que todo era culpa suya.
Era un hombre tímido porque desde muy joven le habían menospreciado, unas veces sutilmente y otras abiertamente. Él creía que le daban de lado por su torpeza, por ser tonto, débil y tener miedo. La realidad era que las personas que le desvaloraban lo hacían por motivos similares a los de su jefe: por envidiar su inteligencia, la seguridad que mostraba en lo que se proponía, su capacidad para mostrar sus emociones y disfrutar con las cosas y su honestidad.
Paul se convencía de una realidad falsa. Gerard no veía una parte de la realidad.
Esto perjudicaba a ambos. A cada uno, de manera diferente, le hacía sufrir y le impedía entender y resolver sus conflictos.
FANTASEAR
Otra forma perjudicial de utilizar el pensamiento es fantasear. Los seres humanos tienen la capacidad de pensar en imágenes, y es una capacidad muy útil para muchos propósitos. Pero cuando se utiliza para generar fantasías, tiene un efecto perjudicial. Fantasear es imaginar situaciones con el propósito, consciente o no, de provocarse emociones, la mayoría de las veces emociones agradables.
Utilizar el pensamiento en imágenes para crear, planificar, recordar, entender algo, deducir, anticiparse… es un empleo útil, beneficioso. Utilizar el pensamiento en imágenes para fantasear, para inventar situaciones placenteras, llevar una vida paralela a la real o pretender atraer con ello lo que se desea es perjudicial.
	  Un ejemplo de pensamiento en imágenes beneficioso y otro perjudicial. Planificar un viaje en el que uno puede imaginar lo que se va a encontrar en su destino y anticipar lo que va a necesitar llevarse en el equipaje. Por ejemplo, según el clima, los días que van a pasar allí o las actividades que van a realizar, pueden planificar las reservas de hotel, la ropa que deben llevar, el dinero que será necesario, cuanta loción antimosquitos pueden necesitar… Eso es planificar, y beneficia.
 Pero si utiliza su pensamiento para imaginar situaciones placenteras que supuestamente van a ocurrir en ese viaje, o empieza a disfrutar de acontecimientos que aún no han ocurrido, como verse navegando con la brisa en la cara y sentirse especial, o visualizarse rodeado de aborígenes que le ensalzan mientras se hace fotos con ellos, y luego imagina que las sube a sus redes sociales y sus conocidos le admiran por ello… entonces está fantaseando, y le perjudica.


Cuando exponemos que la fantasía es perjudicial, nos suelen preguntar por los niños. Con ellos ocurre de la misma manera. Cuando los niños desarrollan un juego de roles, como jugar a mamás y papás, por ejemplo, y repiten comportamientos que han visto en los adultos por imitación, y aunque inventen historias, en realidad están aprendiendo y eso les beneficia. Si fantasean con que son un superhéroe que vence a los demás o que destruye el colegio, están tratando de sentirse seguros, y por tanto generando emociones falsas, y eso no les beneficia.
Fantasear es una especie de «droga psicológica» que deteriora, en mayor o menor medida, según el caso, la salud mental, incluso aunque uno sea consciente de que está fantaseando. Y es una droga adictiva. Los casos más graves ocurren cuando se comienza a vivir una vida paralela de fantasías y otra de realidad sin llegar a distinguir la una de la otra.
Mucha gente dedica un tiempo al día a sus fantasías, que, como si fuera una serie de televisión, se continúan de una sesión a otra, de un día al siguiente. Parecen capítulos de una misma fantasía que se alarga en el tiempo. Esta forma de utilizar el pensamiento se apoya en la idea de que no perjudica e incluso se ve como una cualidad positiva. En realidad, fantasear genera emociones que son reales pero basadas en un contexto ficticio, falso, lo cual conlleva varios efectos negativos, como desafectación y rechazo de la vida real, desánimo ante las circunstancias de la vida, pérdida de capacidad para resolver los problemas reales, resignación, confusión mental cansancio.
Del hecho de que es una droga psicológica se darán cuenta cuando, habiendo comprendido sus perjuicios, intenten dejar de fantasear. Si han recurrido mucho a ello, verán que no es tan fácil dejarlo.
Como fantasear es un efecto de otros problemas psicológicos que están sin resolver (por ejemplo, la timidez, la competencia con los demás, la frustración, el anhelo de reconocimiento, etc.), la forma correcta de reconducir el pensamiento para dejar de fantasear, y que no derive en otro hábito perjudicial, es comprender todo el proceso y sus causas.
Se puede comenzar por darse cuenta de cuándo se fantasea, en qué momentos del día, sin luchar contra ello, con curiosidad y paciencia. Pueden observar con qué tipo de contenidos fantasean. ¿Tienen que ver con ser el centro de atención por un motivo u otro o con el éxito social o profesional? ¿Fantasean con placeres o con reconocimiento de los demás? ¿Con posesiones y economía?
Pueden explorar las emociones que produce fantasear, sensaciones por el cuerpo que parecen agradables, placenteras, pero un placer que radica en esconder el displacer. Por ejemplo, pueden notar la sensación de que el pecho se expande, pero podrán observar que es agradable en la medida en que atenúa temporalmente una opresión que está allí instalada previamente y que volverá a mostrarse en cuanto dejen de fantasear.
Si van observando las sensaciones que se autoproducen y que están basadas en ficciones, verán que comienzan a perder su «encanto» y comenzarán a ser más conscientes de las sensaciones desagradables que enmascaran, sensaciones que les beneficiará aprender a resolver, no a esconder. Con esto, el impulso a fantasear irá perdiendo fuerza y la vitalidad e interés por la vida aumentarán.
También les beneficiará que reflexionen a partir del contenido de sus fantasías, para así poder entender de qué huyen.
	   Un ejemplo. Si fantasean con el éxito laboral, probablemente tengan miedo a no ser reconocidos en ese ámbito, a ser minusvalorados, o puede que tengan miedo a la escasez económica… o a ambas cosas. Si fantasean con la admiración de los demás, puede que teman sentirse rechazados, por haberlo sido en el pasado o porque les desagrada sentirse solos.


Prestando atención a lo que sienten y razonando, pueden ir descubriendo esos conflictos sin resolver que les conducen a fantasear y, de este modo, ir aprendiendo a resolverlos. Todo ello podrán hacerlo gracias a la energía renovada que tendrán por el hecho de dejar de fantasear y atreverse a afrontar sus conflictos.
Claudia vivía con su hijo en un céntrico barrio
 de la ciudad de La Plata
Trabajaba como profesora de educación especial en un centro cercano y, aunque su trabajo le gustaba, también se cansaba de dedicarle tantas horas de su vida. Tenía que hacerlo porque así se ganaba el sustento. A pesar de ello, unos días iba al trabajo más motivada que otros.
Por las tardes solía quedarse en casa con su hijo adolescente. El chico pasaba los fines de semana con su padre, que vivía en Buenos Aires, a una hora en automóvil, y Claudia aprovechaba que lo llevaba a la ciudad para quedarse a comer con alguna amiga o hacer algunas compras.
El sábado regresaba tarde a casa y el domingo salía poco. Algunas veces quedaba por la mañana a tomar algo y charlar con los amigos. Pero, en general, tenía muchos ratos de estar sola en casa. Entre semana su hijo tenía muchas actividades, estudios, deportes, amigos, y volvía al anochecer.
A Claudia le pesaba la idea de que acabaría viviendo sola en un futuro no muy lejano. Su hijo se marcharía de casa antes o después. La mayoría de sus amistades estaban emparejadas y con familia, y ella, con cuarenta y cinco años recién cumplidos, estaba segura de que el tiempo jugaba en su contra.
—No entiendo cómo lo haces, Claudia —le decían—. Yo en tu lugar no llevaría nada bien no tener pareja, vivir sola y pasar tanto tiempo en casa.
— Bueno, tengo a mi hijo y…
—Tu hijo
ya
tiene
su propia vida, no creo que te haga mucha compañía. A esta edad viven más fuera que dentro de la casa.
Y era verdad. Pero Claudia era una mujer positiva, no solía caer en la tristeza. Las tardes que estaba en casa sola, mientras cocinaba, recogía la casa o descansaba tumbada en el sofá, escuchaba música al tiempo que fantaseaba con una vida a su medida. Llevaba años imaginando una existencia que no tenía. Inventaba un enamorado que la adoraba y admiraba, veía una casa maravillosa donde vivían, disfrutaba con la admiración de amigos y conocidos en las reuniones que ambos organizaban… Su pensamiento ideaba situaciones que le producían satisfacción y bienestar. Y en todas esas situaciones «perfectas» que imaginaba, ella era la protagonista feliz y querida por todos.
Pasaba horas soñando despierta, fraguando circunstancias que le hacían sentir importante, necesitada, amada y admirada. A veces proyectaba otras fantasías diferentes, escenas donde al final ella era una heroína y ayudaba o enseñaba a otros, era millonaria o adorada por algunos o por muchos. Otros días podía ser una cantante de éxito o deseada por algún famoso. Sus fantasías eran variadas, pero siempre sobre temas que le proporcionaban emociones de satisfacción y bienestar.
Y de esta manera se deslizaba por la vida. Había aprendido a utilizar su pensamiento como se utiliza una droga, para sentirse bien artificialmente, obviamente porque su vida real no le satisfacía, no le gustaba.
Claudia utilizaba gran parte de su energía psicológica en fantasear, en lugar de utilizarla en su beneficio, en comprender la manera de resolver la frustración, la resignación y la apatía. Había recurrido a esta forma de evadirse de su vida porque no se sentía capaz de cambiarla, se había rendido a una vida que no le gustaba.
«A nadie hago daño con esto», pensaba. No era consciente de que el daño se lo hacía a ella misma.
Cada vez con más frecuencia se sentía mejor en su vida inventada que en la real. La vida real era pesada, lineal, sin emociones, agotadora, aburrida. Era la vida obligada. Le costaba levantarse por las mañanas, pero no lo relacionaba con su exuberante imaginación. La «otra» vida absorbía su energía. Veía más fácil disfrutar con lo que fantaseaba que arriesgarse a conocer gente nueva, por ejemplo, o buscar la forma de cambiar de trabajo, o mudarse al centro… Y, sobre todo, poner su interés en aprender sobre lo que no le gustaba y cambiarlo.
Cuando una persona consume una droga es con la intención de lograr sentirse bien gracias a esa sustancia que introduce en su cuerpo, aunque en realidad lo que persigue es dejar de sentir malestar. La fantasía es parecida, pero, en lugar de introducir una sustancia externa, se utiliza el pensamiento para conseguir unos efectos similares, para acallar el malestar.
En ambos casos es una costumbre adictiva. En ambos casos tiene efectos secundarios. En ambos casos se está huyendo de los conflictos, en lugar de resolverlos.
ANCLARSE EN LA DERROTA
Hay una actitud muy habitual en muchos sectores de la población, y que confunde la mente, que es valorar aspectos negativos de la vida disfrazándolos con un halo de valía, haciéndolos pasar por admirables. Los medios audiovisuales, como el cine, los videojuegos o la televisión, han contribuido notablemente a difundir este error, afectando a la salud mental de muchas personas.
	   Un ejemplo. Un policía que ha sido expulsado por ser violento y que no hace caso a su familia se muestra en una película como un «incomprendido» al que no le queda más remedio que consumir alcohol. En lugar de verlo como alguien impulsivo que no sabe controlar sus emociones ni resolver sus conflictos. O una joven a la que se considera más sabia que sus amigos porque consume marihuana y ha despreciado a su familia. Ha participado en robos y ha tenido problemas con la policía, pero en la serie la muestran como alguien que «sabe más de la vida», cuando en realidad la deberían mostrar como una persona que ha ido automarginándose por no saber cómo afrontar las dificultades y ha acabado teniendo problemas que no reconoce porque teme sentirse inferior y no se ve capaz de resolverlos.


En el imaginario colectivo de muchas personas se ha instalado la idea errónea de que hacer bien las cosas y llevar una vida sana es de tontos, y vivir «al límite» es lo glamuroso y admirable. La realidad es que vivir al límite es un síntoma de que se tienen problemas psicológicos y produce mucho sufrimiento, aunque se disimule. Esto incluye a artistas reconocidos que acaban muriendo prematuramente por consumo de drogas o se suicidan, aunque en los medios de comunicación se califiquen sus vidas como «intensas», como si fuera algo positivo, en lugar de indicar que tenían serios problemas psicológicos y que sufrían «intensamente».
No negamos que la vida tiene situaciones difíciles, para algunos más que para otros, pero estancarse en una situación negativa, autocomplaciéndose o negando la realidad, no sirve más que para aumentar el sufrimiento. Desarrollar actitudes estrategias para sentirse superior a los demás no es más que un mecanismo de negación de los problemas y es una actitud que aumenta la ignorancia y el dolor.
Si alguien se siente marginado, tiene problemas económicos o problemas con el alcohol o las drogas, no debe rendirse, y mucho menos ensalzar estas lacras. Lo que realmente le va a beneficiar es poner su interés en aprender a resolver lo que psicológicamente le está impidiendo mejorar su situación, mejorar su vida.
Que la sociedad estuviera correctamente organizada para que todos tengan lo necesario ayudaría mucho en este sentido. Pero mientras esto ocurre, de ninguna manera deben rendirse ni eludir su responsabilidad, porque estas actitudes aumentan la confusión y el sufrimiento.
Cuando alguien se rinde a la hora de poner orden en su vida, obviamente es porque hay una idea de que eso no es posible, que no tienen solución sus problemas, o bien porque esa persona no se ve capaz. En el camino de poner en orden la mente, es necesario ordenar las ideas. Hay que observar esas ideas falsas que paralizan, darse cuenta del error, en qué están apoyadas, cómo las fortalecen, de qué modo les están afectando…
Deben explorar con curiosidad, porque la curiosidad por la vida, por su propia vida, es imprescindible para desvelar los errores y poder llegar a ver las cosas como son en realidad, que es lo que permite arreglar los problemas. Y no solo a niveles superficiales, pues también hay que entender lo que se esconde tras la apariencia.
EL CULTO A LA IMAGEN
En el camino que lleva a poner en orden la mente, vamos a exponer otra actitud errónea y perjudicial muy habitual, que es presumir. Hablamos de la vanidad. La actitud de estar pendiente de la imagen que dan, esperando agradar, impresionar o recibir admiración. El anhelo de sentirse especiales o superiores hace que una inmensa mayoría de las personas ocupen una gran parte de su pensamiento, de su interés, en cómo ofrecer una imagen determinada y todo lo que esto conlleva.
La preocupación por el aspecto físico, la vestimenta, hablar de los logros propios (con mayor o menor sutileza), hablar con jactancia del tiempo de ocio o de otras hazañas cotidianas. Las fotos y vídeos en las diferentes redes sociales con intención de atraer la atención, la admiración… conllevan una actitud mental y una corriente de pensamiento que, además de generar un estado de ánimo estresante, aumentan la inseguridad y el miedo al menosprecio y al rechazo de los demás.
A corto plazo puede parecer que si tienen «éxito» en impresionar a los demás, se sentirán más seguros y satisfechos. Pero es una seguridad ficticia que depende del juicio de los otros y que no soluciona la inseguridad de fondo que empuja a pensar y actuar de esta manera. De hecho, la idea errónea que hay detrás de esta actitud es creer que si logran impresionar significa que son valiosos. Por consiguiente, si no lo logran significaría que no lo son y se sentirán insignificantes, inferiores. Y tratarán de resolverlo buscando de nuevo que les vean valiosos. Así, ambos estados anímicos se retroalimentarán, creando una inquietud constante, pues han puesto su bienestar en la opinión ajena y han pasado a depender de la reacción de otros para poder sentirse bien. De manera que les afectará mucho lo que los demás piensen u opinen de ustedes.
Se llega incluso a desear generar envidia en los demás, porque eso sería un síntoma de que están logrando el objetivo de sentirse superiores. Esto implica que la atención de los demás les genera una sensación de superioridad, de mayor o menor intensidad según cada caso, que les hace sentirse «fuertes», «seguros», aunque dicha atención sea porque la camisa que llevan gusta a otras personas. Esa efímera y superficial seguridad se desvanecerá al menor contratiempo, desde cualquier pequeño «desliz», hasta que otra persona llame un poco más la atención.
Este error psicológico está inmensamente extendido en el mundo y genera muchos perjuicios. Al poner la propia valía en lo que los demás pueden ver, la mente se enfoca en lo más externo, abandonando lo que realmente importa. Quienes piensan así anclan la mente en preocupaciones superficiales y esto les llevará a percibir a los demás como rivales y competidores, no como colaboradores. Pasarán del sentimiento de inferioridad frente a unos, a la superioridad frente a otros. En definitiva, es una búsqueda de seguridad infructuosa y una fuente de sufrimiento constante.
La idea correcta es que todos los seres humanos son valiosos y tienen su lugar en el mundo. Cada uno con sus cualidades, virtudes y defectos, todos son igual de valiosos como seres humanos. Y que lo más inteligente es que pongan su interés en aprender a resolver la inseguridad y los propios errores para relacionarse correcta y satisfactoriamente con los demás, sin temer al juicio ni juzgar a otros.
Regina mostró en la escuela un rendimiento intelectual
 más alto que la media…
…y estaba catalogada como poseedora de altas capacidades. Su familia daba por sentada su gran inteligencia y ella misma lo llegó a asumir como cierto.
Al llegar a la adolescencia, por diferentes circunstancias en su entorno, comenzó a preocuparse en exceso por su cuerpo. Se sentía gorda con frecuencia, a pesar de que no lo estaba. Se veía muchos defectos físicos: que si la nariz grande, que si los muslos gordos, que si las manos feas… Y su interés empezó a centrarse en lo más externo de ella, su aspecto. Se comparaba con amigas, con famosas de los medios de comunicación, con chicas que pasaban por la calle… Y siempre se veía a sí misma peor físicamente, sobre todo siempre se veía más gorda que el resto.
Su familia empezó a preocuparse por su pérdida de peso.
—Tranquila, mamá —decía, segura de ello—, no te preocupes, sólo quiero adelgazar un poco, en cuanto consiga el peso que me he propuesto dejo las dietas.
Y estaba convencida de que así era.
—Regina, me preocupas, ¿no estás obsesionándote demasiado? —su hermana también estaba preocupada por ella, por lo poco que comía.
—Qué va, ya sabes que tengo una gran fuerza de voluntad, sólo quiero sentirme cómoda con mi cuerpo. En cuanto adelgace un poco más, dejo de restringirme la comida.
Ella lo creía, pero la realidad era que no tenía el control sobre lo que estaba pasando; el control lo tenía su miedo, que se expresaba a través del pensamiento. Y así, cada día comía menos y cada día hacía más ejercicio para quemar lo poco que consumía. Su pensamiento había tomado una aparente vida propia y la castigaba si ingería más calorías de las que se había propuesto. Si comía un poco de más, ahí estaba esa voz en su cabeza criticándola, y Regina sentía una fuerte sensación en el estómago que se aliviaba si vomitaba. Se sentía tan mal cuando se excedía con las calorías diarias que se había impuesto, que terminó por aborrecer la hora de la comida.
La crítica mental y la comparación con otras chicas iban en aumento y nunca estaba satisfecha con su cuerpo. Llegó un día en que no soportaba mirarse en el espejo: sentía asco por su figura. Si le decían algo su madre o su hermana, o alguna amiga, se enfadaba mucho, sentía una fuerte ira en su interior.
—Dejadme en paz —respondía enfadada—. Cuando yo quiera dejaré de adelgazar, pero aún no quiero.
Pero no era cierto. Si tras la cena no vomitaba porque algo o alguien se lo impedía, sentía una ira y un odio tan fuertes que necesitaba dar puñetazos contra algo hasta hacerse daño.
Finalmente tuvieron que ingresarla en un hospital, porque le fallaba el corazón. Ella sabía que estaba poniendo en peligro su vida, pero no podía parar el proceso autodestructivo en el que había caído. Su voluntad parecía no existir. Su estado irracional le hacía que no soportara engordar, odiaba su cuerpo y se odiaba a sí misma. Su interés estaba centrado en ser la más delgada de todas. También en ser la más lista, la que tenía mejores notas, la que mostraba más seguridad… Necesitaba ser «la más» en todo, necesitaba ser «perfecta».
Por supuesto, ella no era consciente de que todo esto arrancaba de un profundo miedo al menosprecio, a sentirse inferior a los demás, a sentirse criticada y juzgada. A no ser nada. Su intenso e inconsciente miedo le había hecho creer que siendo la más delgada, mostrándose «perfecta» externamente, lo que ella erróneamente llamaba perfección, sería feliz, conseguiría sentirse admirada y segura porque nadie la juzgaría ni rechazaría. Estar «por encima de los demás», de todos y todas, le daría la seguridad y el bienestar completos, según su equivocado razonamiento.
No reflexionó, no se dio cuenta de la importancia de resolver sus miedos, en lugar de someterse a ellos. Vivía esclavizada por el deseo de esculpir una imagen para los demás, en función de lo que los demás podrían pensar de ella, pero creyendo que lo estaba haciendo por ella misma, porque le gustaba estar así. Sus ideas erróneas la habían empujado en una dirección y luego, como una bola de nieve que cae por una pendiente, ya no podía parar.



6. ¿CÓMO PONER EN ORDEN EL PENSAMIENTO?
 
 
 
 
 
 
	   Un ejemplo (habitual de la vida cotidiana de muchas personas). Alguien va conduciendo por un paisaje extraordinario, pero apenas es consciente de ello, no ve el paisaje porque va inmerso en sus pensamientos. Se descubre pensando que, al llegar a la oficina, va a tomarse un chocolate caliente en la máquina que hay en la empresa. Un instante después, está recordando lo que comió ayer. A continuación, se acuerda de un problema en el trabajo y mantiene una discusión mental con un compañero de oficina…Vuelta al chocolate caliente. Luego piensa que mañana irá a la peluquería. Se acuerda de un amigo y repasa lo que le dirá cuando le vea, y, sin darse cuenta, está escuchando una canción en su cabeza… y se acuerda de algo que le inquieta y prefiere pensar en otra cosa… ¿Para qué sirve pensar constantemente? ¿En qué le beneficia? ¿Por qué el pensamiento actúa en muchas ocasiones de este modo? ¿No es agotador?


Es muy habitual pensar en cosas que uno no ha elegido pensar o no poder dejar de pensar en algo, a pesar de intentarlo. También es usual no poder evitar que la mente salte de una cosa a otra sin control. Es decir, en muchas ocasiones, el pensamiento, aparentemente, no está bajo la voluntad de la persona. Pero, si el pensamiento es «suyo», ¿cómo es esto posible?
A pesar de que hay otros instrumentos mentales que también son necesarios, para la mayoría de las personas el pensamiento se ha convertido en la herramienta fundamental en su día a día. En realidad, ni siquiera se han dado cuenta de que es un instrumento muy valioso al servicio del ser humano, simplemente creen que ellos son el pensamiento.
Es de vital importancia saber cómo funciona el pensamiento, qué es y la mejor manera de utilizarlo. Sin embargo, conocen muy poco de su funcionamiento, sus efectos o su estructura, simplemente lo utilizan, sin mucha curiosidad por comprenderlo. Es como manejar un avión comercial en pleno vuelo desconociendo cómo funciona: es muy posible que la situación acabe en problemas. En el plano psicológico, sería algo similar, no entender la propia mente ni su funcionamiento está llevando a que los trastornos mentales estén cada vez más extendidos. El pensamiento, como parte de la mente, es un instrumento importante del ser humano, pero hay que entenderlo para que realmente actúe de manera beneficiosa para el ser humano.
La manera correcta de poner en orden el pensamiento no es hacerlo a la fuerza, ni entrenándose, ni tratando de silenciarlo, ni con ninguna técnica. Esto dará muy poco resultado a corto y medio plazo y ninguno a largo plazo. La solución tampoco es controlar o bloquear el pensamiento, aunque a veces sea necesario hacerlo para evitar males mayores. La forma de poner en orden el pensamiento es comprendiéndolo. Es evidente que para entender alguna cosa hay que prestarle atención a eso que se quiere entender; en este caso que nos ocupa, se deberán poner interés y atención en el propio proceso de pensar.
Es necesario observar lo que se piensa y aprender a descubrir su tendencia mental, sus hábitos de pensamiento. Por ejemplo, si su mente se centra más en el pasado o en el futuro, si tienden a revisar lo que han dicho, si piensan de manera victimista o no, si se culpan, si fantasean, si su pensamiento es distractor saltando de una cosa a otra sin interés, si pasan gran parte del tiempo comparándose con otros, si su pensamiento está centrado en controlar lo que ocurre alrededor…
Si dedican atención a indagar en su pensar, descubrirán, por ejemplo, que las ideas o los conceptos erróneos producen efectos secundarios psicológicos negativos, tanto cognitivos como emocionales. A su vez, estos conceptos erróneos van a influir en la valoración e interpretación de las experiencias, de modo que, de nuevo, producirán más errores, con nuevos efectos secundarios psicológicos negativos.
	   Un ejemplo. Si alguien llega a la conclusión de que una relación de pareja no puede durar mucho tiempo, basándose en que la mayoría de sus conocidos se han acabado separando, esta conclusión le hará actuar en consecuencia, evitando, por ejemplo, comprometerse demasiado en una relación. Y, si tiene una crisis con su pareja, esa idea puede llevarle a pensar que es el final y a poner fin precipitadamente a la convivencia. Después puede arrepentirse de no haber intentado arreglarlo. La solución no será pensar que las relaciones de pareja tienen que durar forzosamente toda la vida, pues esa sería otra conclusión errónea, sino ser capaces de percibir la realidad de dicha relación en el presente e ir viviendo día a día y aprendiendo.


Al ir comprendiendo las conclusiones erróneas, se va descubriendo la verdad, el error queda desvelado y sus efectos negativos desaparecen, lo que incluye el sufrimiento, las equivocaciones en la interpretación, las reacciones negativas, las malas decisiones, los pensamientos intrusivos, etc.
El pensamiento se va serenando con cada error que se comprende, lo que lo hace más capaz y más útil, y también más silencioso cuando no es necesario hacer ruido, como al contemplar la naturaleza o a un ser querido expresándose.
PENSAR
NO
ES LO MISMO QUE REFLEXIONAR
El descubrimiento de los errores psicológicos y la comprensión de la realidad son el mismo proceso. Como resolver una enfermedad y recuperar la salud, son las dos caras de una misma moneda. En este proceso hay dos partes fundamentales a tener en cuenta e investigar: la parte emocional o afectiva, aprendiendo a explorar lo que se siente; y la parte racional, reflexionando para descubrir las conclusiones o, conceptos erróneos. Inicialmente, se pueden explorar ambas cosas por separado, pero el proceso será verdaderamente eficaz cuando se llevan a cabo simultáneamente, es decir, se razona al tiempo que se es consciente de las emociones y sensaciones que se sienten.
Cuando hablamos de reflexionar, no nos referimos a pensar solamente, aunque también es necesario utilizar el pensamiento. Reflexionar es investigar, indagar, tener curiosidad, preguntarse, ahondar… partiendo del «no saber». Para ello, debe haber un fuerte y verdadero interés por entender, no por lograr.
Cuando la intención es lograr algo, la mente se orienta hacia un objetivo diferente que cuando el interés es comprender, entender verdaderamente lo que ocurre en su interior. En el primer caso habrá muchos pensamientos, inquietud, prisa, ambición, miedo a fracasar… y no lograrán profundizar en el entendimiento. En el segundo caso hay atención, calma, inteligencia, perseverancia serena, interés, profundidad, etc.
Al experimentar con estos procesos y comprender lo que vamos exponiendo a lo largo de este libro, la ambición por conseguir tenderá a ir desapareciendo (porque verán que es un obstáculo) y surgirá la curiosidad junto con la atención. Este estado de la mente conduce a descubrir, a darse cuenta, en lugar de especular, suponer o llegar a conclusiones. Ese darse cuenta es lo que verdaderamente esclarecerá los errores psicológicos.
Darse cuenta en profundidad de los errores es lo que va a descondicionar su mente, lo cual producirá verdaderos y profundos cambios, acercándole al bienestar, la serenidad, la alegría, la verdadera empatía, la bondad, el verdadero sentimiento de amor, etc.
Sin embargo, hay pocas personas que sepan reflexionar realmente. Reflexionar no es asumir una idea, ni repasar acontecimientos, ni cargarse de razón, ni sopesar decisiones, ni dar una explicación a un suceso, ni llegar a una conclusión. Esos son procesos del pensamiento necesarios, pero no es reflexionar.
El verdadero proceso de reflexión debe conducir a un descubrimiento de algo nuevo, un descubrimiento que no es una asociación nueva de dos cosas viejas. Es un proceso en el cual, para que sea verdadera reflexión, no debe haber intención de lograr un resultado, y debe llevarles a darse cuenta, al insigth de los psicólogos o el eureka de los científicos. No tienen por qué ser descubrimientos grandilocuentes, son descubrimientos de la realidad cotidiana que van a ir poniendo en orden el «puzle» de sus mentes.
En el proceso de la reflexión es muy importante no llegar a conclusiones. Las conclusiones son un acuerdo con uno mismo, es llegar a una aseveración por convencimiento de que «algo debe ser así». Esto es opuesto al descubrimiento, donde la persona percibe que «algo es así». Claro está que estos discernimientos, esos descubrimientos, se deben poner a prueba también y hay que observarlos en diferentes situaciones. El modo de llevar a cabo esta investigación no es llegando a conclusiones, sino comprobando las veces que sea necesario que ese «esto es así» es cierto.
Al no llegar a conclusiones ni creencias, al carecer de interés en tener razón, en demostrar, es mucho más fácil ir descartando los errores. Si no se agarran a nada, pueden permanecer en la incertidumbre hasta descubrir «ese algo» e incluso pueden modificarlo o refinarlo con facilidad cuando aparecen nuevos descubrimientos.
Julia trabajaba como cirujana en el hospital central
 de su ciudad
Llevaba años ejerciendo su profesión y se sentía segura en ella. Su vida transcurría dentro de los estándares de normalidad. Tenía una familia numerosa con la que se llevaba más o menos bien, un grupo de amigos mantenido desde el instituto y algunos de la universidad con los que solía quedar, salir a cenar, tomar algo en un bar, hacer excursiones a la montaña, quedar en casa de alguien… Desde hacía unos años la pandilla de amigos se había complicado y ampliado porque algunos ya se habían casado y habían tenido hijos, pero entre todos buscaban la manera de encontrar sitios donde estuvieran cómodos, a veces alquilando una casa rural o un apartamento en la playa.
Julia se había casado hacía unos años y tenía dos hijos, una niña de nueve años, María, y un niño de casi ocho años, Saúl. Con su marido, Jaime, mantenía una relación con altibajos. Ambos estaban muy centrados en sus trabajos; él era anestesista en el mismo hospital que ella y pasaban poco tiempo juntos. Entre las guardias y turnarse con los niños, sus horarios eran casi incompatibles.
Julia tenía buen carácter, se lo decía todo el mundo y ella misma así lo consideraba. Pero el buen carácter que tenía cuando se relacionaba con conocidos y amigos se desvanecía cuando se relacionaba con su familia.
—Mis hijos me sacan de quicio —le comentaba a su hermana—. Sobre todo, Saúl. Me reta, me desobedece. Parece que le guste hacer lo contrario de lo que le digo.
En su casa las situaciones se transformaban con frecuencia en gritos, castigos y enfados.
—¿Has hecho los deberes? —interrogaba a Saúl.
—Aún no, ahora me pondré —respondía evasivo el niño.
—¿Cómo que ahora? —lanzaba, retadora, la pregunta—. Mira tu hermana, aprende de ella. Te doy cinco minutos para que te sientes a hacerlos.
Saúl se enfadaba con la madre y no respondía.
—¿Me has oído?
—Sííí, te he oído.
Pasados los cinco minutos, Saúl seguía jugando.
—Saúl, por favor, ponte a estudiar —le suplicaba su hermana angustiada—. ¿No ves que mamá se va a enfadar otra vez?
—Me da igual. Total, siempre está enfadada.
Minutos después, la madre entraba en el cuarto de Saúl y la ira se apoderaba de ella. Los gritos, las amenazas y los castigos iban en aumento. Saúl terminaba sentado ante la mesa con los libros abiertos, con lágrimas en los ojos y muy enfadado por dentro. El enfado, la tristeza y la ira le impedían concentrarse, su mente se bloqueaba y estudiar le resultaba muy difícil.
Julia no tenía capacidad de reflexión. Desconocía cómo resolver los problemas que se le presentaban en su vida cotidiana; solo sabía reaccionar ante ellos enfadándose, exigiendo, castigando. No había aprendido a indagar, a descubrir la forma correcta de ayudar a su hijo y ayudarse a sí misma. Era evidente que su manera de actuar no sólo no funcionaba, sino que agravaba la situación y dañaba la relación con su hijo. Además de que ella fluctuaba entre la ira y la culpa y sufría con ello.
Aquella tarde era Jaime, el padre de Saúl, el que estaba en casa con los niños. Cuando a la noche llegó Julia, se enfadó con el marido porque no había obligado a Saúl a recoger su cuarto.
—Pero Julia, ha estado haciendo los deberes —se quejó el marido—. Ya sabes que le cuesta hacerlos.
—Claro, tú vas de papá bueno, de
cool, y yo soy la mala, la bruja —protestaba Julia, fuera de sí—. Como eres un blando con los niños, yo tengo que ser la que impone disciplina.
La discusión aumentaba y el enfado podía durarles horas o días. En estos enfrentamientos, siempre solían decirse cosas parecidas, repetían los mismos comportamientos, actitudes y enfados una y otra vez. Después se arrepentían y pasaban unos días tratando de ser amables el uno con el otro, hasta la siguiente discusión. Era una suerte de ritual cíclico que les iba deteriorando.
Con los niños sucedía algo similar. Julia esgrimía idénticos argumentos, las mismas frases, iguales amenazas día tras día. No había nada nuevo en las peleas y disputas. No había cambios ni aprendizaje, sólo malestar, enfados y sufrimiento.
En estos enfrentamientos con su marido, Julia había aprendido a defenderse de su frustración, de su incapacidad para encontrar soluciones inteligentes, atacando y culpando a Jaime. Era evidente que estos enfados no servían de nada; por el contrario, empeoraban el estado de ánimo de cada uno de ellos, incluido el de Julia, y la relación de pareja se iba deteriorando poco a poco.
Aquel fin de semana habían quedado en una gran casa rural con los amigos. Cada uno llevaría algo de comer y bebidas. A medida que iban llegando a la casa, cada familia se iba instalando en las diferentes habitaciones. Julia y su familia llegaron más tarde y las habitaciones que quedaban disponibles no eran del agrado de ella.
—Pero mujer, este cuarto está bien. Mira las vistas que tenemos —Jaime trataba de calmar el mal humor de su esposa.
—¡Bueno, ya estamos como siempre! Lo que pasa es que con tal de no enfrentarte a la gente, eres capaz de conformarte con cualquier cosa —exclamó con ira su esposa—. Eres un pelele.
—¿Qué quieres que haga? ¿Quieres que baje a protestar? ¿Eso es lo que quieres?
Mentalmente culpaba a unos y otras de que ella se hubiera quedado con la peor habitación y a su marido por adaptarse a todo. Se sintió frustrada, perjudicada, lo vivía como una injusticia, y esos pensamientos poco lógicos avivaron el fuego de su odio. En aquellos momentos, gobernada por el resentimiento, no tenía lucidez para recapacitar, sólo podía cargarse de razón y aumentar su malestar culpando a otros.
La ira que generaba hacia los demás iba en aumento, pero sobre todo la sufría ella. Le costó todo un día controlarla, que no resolverla. Trató de disimular, pero se sentía fatal, con rencor y odio contra su grupo de amigos y con ganas de irse.
Unos días después, se dio cuenta de que le habían cambiado las guardias en el hospital. Y de nuevo su reacción fue de ira. Siempre que surgía un problema reaccionaba de manera similar, buscaba culpables con su pensamiento y se llenaba de razones contra unos y otros. No conocía otra respuesta más inteligente que no le perjudicara. Llegaba a conclusiones erróneas que le producían rencor y malhumor y, de nuevo, su respuesta era sufrir ella misma las consecuencias del enfado y el odio que generaba.
—Este cambio de guardias es para favorecer a Paulina, seguro —pensaba, tratando de controlar sus ganas de gritar a alguien—. Estoy harta de esta gente, no lo voy a tolerar.
Y, una vez más, la furia permaneció con ella durante horas, alimentada por sus pensamientos cargados de razón y de sentimiento de injusticia. No paraba de pensar lo que diría, las quejas que expondría…
Por la tarde, le explicaron que Paulina había sufrido un accidente de tráfico importante y por ese motivo se habían tenido que volver a repartir todas las guardias, no sólo las suyas.
Toda la ira y el malestar que había fomentado ni siquiera se habían basado en la realidad y, una vez más, sólo habían servido para que ella sufriera.
—Tengo que aprender a gestionar la ira —le comentaba a un compañero de trabajo, sin saber que gestionar la ira era un enfoque inútil para resolver el problema. Lo llevaba intentando hacía años.
—¿Por qué? ¿Qué te pasa?
—Me parezco a mi madre en sus malos momentos.
—¿Ella también te gritaba?
—Ya lo creo, y la odiaba por ello. Y ahora yo estoy haciendo lo mismo con mis hijos. No lo entiendo.
Julia siempre reaccionaba así ante los percances que asomaban en su vida. No sabía hacerlo de otra manera. Era la única respuesta que conocía ante los contratiempos, fueran éstos habituales o excepcionales. Nadie le había enseñado a reflexionar, y ella tampoco había podido analizar en profundidad, tratado de comprender el problema y de encontrar la solución.
La ira, como cualquier otra emoción, no hay que gestionarla, como no gestionaría una piedrecita metida en su zapato. Lo que Julia intentaba con sus propósitos e ideas no funcionaba más que el tiempo que duraba la culpa. Con todas sus fuerzas intentaba que el enfado desapareciera de su vida. Buscaba alejar la ira de sí misma y, aunque llevaba años intentándolo sin lograrlo, persistía en sus ideas y reacciones. Fuera de la familia conseguía no mostrarla, eso era todo lo que había conseguido, pero en su interior la furia la consumía.
Lo más sensato era que se diera cuenta de que la fuerza de voluntad, los «buenos propósitos»… no funcionan a largo plazo. Lo inteligente en estas circunstancias es reflexionar sobre esas emociones que le embargaban y le hacían pasarlo mal. Tener interés por comprender qué es la ira, qué mecanismos están implicados en ella, cómo le afectaba, de dónde nacía, cómo la estaba potenciando, cómo resolverla, etc.
LA LÓGICA ES UNA HERRAMIENTA IMPRESCINDIBLE
Teniendo en cuenta que las ideas que hay almacenadas en su mente van a ir conformando su percepción de la vida, sus decisiones, la interpretación que hará de los acontecimientos que sucedan en su entorno, su pensar y sentir… es tremendamente importante poner en orden las ideas.
Como hemos dicho anteriormente, para desentrañar las ideas erróneas que les están afectando negativamente en su vida, sean o no conscientes de ello, hay que investigar, analizar, indagar, explorar en su interior. Para llevar a cabo esta investigación, hay que reflexionar, pero, además de utilizar el pensamiento, también hay que prestar atención a la emoción, la actitud, la intención y los acontecimientos.
Una forma muy útil de contrarrestar las emociones y las actitudes erróneas a la hora de reflexionar es saber emplear la lógica, para así evitar errores y combatir el autoengaño. Utilizar el pensamiento lógico ayuda a reconocer tendencias interesadas dentro de uno mismo, ayuda a reconocer los errores desde el punto de vista racional.
Ainhoa tenía un fuerte sentimiento de inferioridad
 que recordaba haber sufrido desde siempre
Nunca lo mostró. Es cierto que cuando tenía pocos años era muy tímida, pero lo apaciguó refugiándose en un grupo de amigas con las que se sentía más cómoda.
No quería ser una niña tímida y apocada; en su clase había algunas así y eran menospreciadas, de modo que ella trataba de disimular su inseguridad todo lo que podía.
Durante un tiempo observó a otras chicas.
«Si me muestro segura como ellas, seré segura», pensaba.
«Si me muestro fuerte y orgullosa, seré fuerte». A estas simples conclusiones había llegado.
Ella creía que uno es lo que cree y muestra, sin más trascendencia.
Y con este trivial y vacío argumento, se dedicó a imitar a personas que veía en los medios de comunicación, en las películas y series, en Internet e incluso a compañeras del colegio que eran las líderes de clase. Y pronto logró ser admitida en los círculos de las chicas admiradas.
Invirtió un gran esfuerzo mental para lograr cambiar su comportamiento, sus actitudes… Pero con esta artimaña logró controlar lo externo, despreciando lo que ella era. El mensaje que se transmitía a sí misma sin saberlo era que no importaba lo que fuese, lo importante era que los demás la aceptaran, y que la despreciarían si la llegaban a conocer tal y como era.
Obviamente, este modo de conducir su vida de cara a los demás, despreciándose, rechazando sus limitaciones sin comprenderlas, no podía conducirla por buen camino. Había generado muchas ideas falsas que aumentaban su ignorancia y su sufrimiento.
ERRORES COMUNES AL UTILIZAR LA LÓGICA
Hay errores habituales a la hora de pensar con lógica que se deben aprender a evitar para no llegar a conclusiones erróneas. Vamos a exponer los más frecuentes.
En el descubrimiento de lo verdadero y lo falso, es imprescindible poner a prueba las ideas o conclusiones con las que se va a reflexionar, pues es evidente que, si las premisas son erróneas, los resultados también lo serán. Así, el principal error al reflexionar es partir de creencias o conclusiones erróneas, pues inevitablemente eso les llevará a más conclusiones erróneas.
	   Un ejemplo. Si alguien cree que ser atractivo hace que le vaya bien en la vida, tomará sus decisiones en función de esa premisa. Puede pensar que merece que le tengan por líder de un grupo o que le elijan para un puesto de trabajo si se considera una persona atractiva. O lo contrario, personas que no se consideran atractivas pueden dejar de optar a oportunidades laborales o abandonar relaciones sentimentales por esta falsa creencia.


Hemos conocido muchas personas en consulta que han llevado un enfoque equivocado en su vida basándose en esta premisa. Personas que cumplían el patrón social para considerarse «guapos» y llegaban a la madurez solteros porque seguían considerando que «se merecen a alguien que esté a su altura» y nadie les parecía suficientemente bueno. O lo contrario, personas que han vivido retraídas, sintiéndose inferiores a los demás por su aspecto físico, que viven acomplejadas por ello, a pesar de que son inteligentes y capaces. Son ideas erróneas a resolver; la belleza no la da el aspecto físico, sino la felicidad.
Para reflexionar correctamente es necesario, por tanto, poner en duda las propias creencias o conclusiones. No importa lo convencido que uno esté de algo, debe ponerlo en duda. Pero no para llenarse de dudas y quedarse en la confusión, sino para tratar de comprobar si son ciertas o no sus creencias o conclusiones sobre los diferentes aspectos de la vida, aunque haya otras muchas personas que compartan los mismos errores.
Descubrir lo falso y lo verdadero de lo que uno cree es fundamental para poder pensar con claridad y llegar a conclusiones y decisiones acertadas, correctas y veraces.
Para poner en duda lo que uno cree, hay que poner también en duda lo que ha asumido de otros y para ello se deben afrontar algunos temores. Por ejemplo, el miedo a la autoridad, para poner en duda a los que se considera una autoridad, «si lo dice un juez, o el presidente, o la televisión, o el sacerdote, es que es verdad». O si lo dice «la ciencia», como si la ciencia fuera un ente homogéneo en lugar de miles de científicos, muchos de ellos en desacuerdo con lo que opinan los otros. Ponerlo en duda no es considerar que la autoridad siempre se equivoca. Ni siempre ni nunca.
También hay que enfrentar el miedo a no pertenecer a la mayoría. Lo que piensa la mayoría no tiene por qué ser siempre cierto, basta con recordar que en otras épocas se llevó a la gente a la hoguera por creencias absurdas que compartía la mayoría. También la mayoría estaba convencida de que las mujeres eran seres inferiores y no estaban capacitadas para votar, por ejemplo. Por lo tanto, apoyarse en que la mayoría lo avala es un grave error. Claro está, tampoco la mayoría se equivoca siempre. Hay que descubrir la realidad.
También hay que enfrentar el miedo a poner en duda las tradiciones, que se defienden con argumentos como «siempre se ha hecho así», lo cual no es un motivo, ni una prueba de que algo sea correcto.
Las tradiciones están plagadas de errores a lo largo de la historia. Un ejemplo fácil de entender es el circo romano, donde los ciudadanos pagaban para ver cómo los leones devoraban a otras personas.
En definitiva, nunca se debe dar por cierto algo que uno mismo no haya comprendido, aunque el que lo diga nos parezca un sabio. Se pueden aceptar las hipótesis a falta de la comprobación, pero deben tratar de mantener una cierta incertidumbre hasta que uno mismo pueda comprender y comprobar lo que se afirma.
Otro de los errores de razonamiento lógico más habituales es el denominado afirmación del consecuente. Consiste en llegar a la conclusión de que si A implica B, entonces B también implica A. Un ejemplo sería «los tímidos hablan poco, luego si alguien habla poco es que es tímido», lo cual es falso. Si alguien habla poco no quiere decir siempre que sea tímido: hay personas que hablan poco como estrategia para dar una imagen de sí mismos; también puede que alguien hable poco porque se esté aburriendo y no quiera mostrarlo o que esté preocupado con otro asunto y se despiste de la conversación…
En este tipo de error caen muchas personas al autoevaluarse. Por ejemplo, cuando afirman que no tienen miedo porque realizan actividades arriesgadas, cuando, en realidad, se pueden hacer cosas arriesgadas y tener miedo. De hecho, muchas de las personas que practican actividades de riesgo suelen hacerlo para sentirse valientes frente a sus miedos, temores que no resuelven de este modo.
Estas ideas erróneas que confunden la mente también afectan a los que consideran que se llevan muy bien con los demás porque son muy sociables, cuando, en realidad, son muy competitivos y críticos, pero no lo demuestran. Competir con los demás no es llevarse bien con ellos, aunque externamente lo consigan aparentar.
Otro error de razonamiento lógico es el denominado negación del antecedente. Consiste en creer que si A implica B, entonces la negación de A implica la negación de B. Siguiendo con el ejemplo de los tímidos, sería como decir que «si los tímidos hablan poco, entonces si hablo mucho no seré tímido». Claro está que esto es falso. Son muchos los comunicadores y actores que aseguran ser tímidos, por ejemplo, pero por este error de razonamiento que estamos comentando, muchas personas no les creen porque les ven hablar y actuar con soltura.
Otro ejemplo de este razonamiento erróneo es cuando alguien piensa que «si no doy mi opinión, no hay conflictos»; por consiguiente, si da su opinión, es posible que haya un conflicto. Esta idea suele apoyarse en experiencias del pasado. En realidad, el conflicto no depende de que opine o no, sino de otros factores, como sus intenciones, si está tratando de convencer o imponerse, si ha sido una queja con rencor más o menos disimulado, si habló con miedo o si no se ha dado cuenta de que el otro no estaba dispuesto a escuchar, etc.
Otra forma de razonar errónea es la denominada generalización apresurada, que consiste en llegar a una conclusión general por un número escaso de experiencias. Un ejemplo sería cuando alguien llega a la conclusión de que no es valioso porque sus padres no le muestran afecto.
«Si realmente fuera valioso, me querrían», suelen pensar equivocadamente.
Las personas que razonan de esta manera llegan a culparse por ello y a considerarse insuficientes o no merecedoras del cariño de los demás. La realidad es que si sus padres no le muestran afecto es porque ellos, sus padres, tienen un problema al respecto.
Otro ejemplo sería calificar a las personas de un colectivo por una experiencia particular con algunos de sus integrantes. Es el caso de alguien que va a una gran cadena de centros comerciales y le atienden cordialmente varias personas en uno de sus departamentos. Y, desde entonces, asegura que todos los empleados de ese centro comercial son competentes y amables. Es decir, el trato con dos o tres personas le hace generalizar a varios miles de trabajadores.
Otro error muy habitual es el llamado argumento desde la falacia, que consiste en afirmar lo contrario de una conclusión que es errónea. Veamos un ejemplo. Alguien afirma que es honrado «porque en su familia todos son honrados», lo cual no tiene por qué ser cierto. Entonces, utilizando el argumento de la falacia, se concluye (erróneamente) que si está diciendo algo que puede no ser cierto, es que es un mentiroso. Es decir, si el argumento no es sólido, es que es un mentiroso, lo cual tampoco es una deducción lógica. Puede que esa persona sea una mentirosa y quiera convencer a los demás de que no lo es, pero también puede que sea una persona que no sabe argumentar bien.
Otro error muy común es dar algo por cierto porque contiene algo de verdad. Esto se suele hacer cuando alguien no se ve capaz de comprobar cada aspecto, tiene miedo a descubrir la verdad o tiene prisa por llegar a una conclusión. Un ejemplo son las creencias de todas las religiones, que tienen aspectos que son lógicos y verdaderos, pero otros muchos no los son. La mayoría de las personas no trata de descubrir qué aspectos son verdaderos y cuáles son erróneos e ilógicos, sino que acepta todos los preceptos.
O los rechazan todos y cambian de religión, o se vuelven ateos.
El falso dilema es otro error habitual, y muy perjudicial a la hora de razonar. Consiste en considerar dos opciones únicas ante un problema, omitiendo otras posibilidades por creer o dar por cierto que no existen. Es una forma de simplificación de los problemas que perpetúa los errores. Un ejemplo es cuando reducen las posibilidades a la hora de educar a un hijo argumentando cosas como «¿entonces si no le castigo qué hago, le dejo que haga lo que le dé la gana?». Evidentemente, no se trata ni de lo uno ni de lo otro.
Ejemplos hay muchos, como ser controlador o desentenderse de las cosas. Ser autoexigente o hacer las cosas de cualquier manera. Ser eficiente o dejarse llevar por la pereza… Todas estas dicotomías son falsas: en cada caso, los dos extremos son perjudiciales y lo que hay que hacer no es buscar un equilibrio entre ambos, sino descubrir otras opciones que son verdaderamente eficaces y beneficiosas.
Otro error común es llegar a una conclusión basándose en un ejemplo, es decir, generalizar a partir de una experiencia. Un ejemplo sería afirmar que los yogures son perjudiciales porque a una persona le sentaron mal. O creer que la ansiedad no tiene solución porque se conoce a alguien que la padece desde hace mucho tiempo. Aunque el hecho particular sea cierto, la generalización no tiene por qué serlo.
Otro error surge cuando se da la correlación de dos cosas y entonces se afirma que una es causa y otra efecto, sin evidencias de que esto sea así. Es decir, que si ocurre A y después ocurre B, entonces A ha causado B. Se llega a una conclusión prematura sin comprobar que sea realmente así. En la vida cotidiana también hay muchos ejemplos de este error. Algunos de ellos se producen en investigaciones científicas dentro del campo de la psicología, dando lugar a resultados simplistas y equivocados, como llegar a la conclusión de que las personas que hablan con sus perros son de tal manera o que los hermanos mayores son más inteligentes que los demás hermanos. Algo que es evidentemente falso.
La falacia de la causa simple es otra forma errónea de razonar que ocurre cuando a un problema se le asigna un motivo simple, cuando en realidad puede haber un conjunto de causas o factores que lo originan. Esto suele ocurrir por un análisis superficial del problema y una conclusión rápida del mismo. Un ejemplo se da cuando alguien asegura que con su pareja no se puede hablar o que no cambiará. De esta afirmación se deduce que esa persona pone la causa de los problemas de relación en el simple hecho de que su pareja no está abierta a escuchar, cuando en realidad los conflictos entre ambos se deben a muchos más factores. Este error en el razonamiento es el responsable de la resignación frente a conflictos que, comprendiéndolos mejor, con más profundidad, se pueden llegar a resolver.
Otro error común es el denominado non sequitur, que consiste en dar razones para apoyar una conclusión que en realidad no tienen nada que ver o son irrelevantes para la cuestión que se está tratando. Por ejemplo, cuando alguien afirma que tiene ansiedad porque últimamente no duerme bien. Cuando en realidad tiene ansiedad hace tiempo y lo de no dormir bien es reciente. O cuando alguien asegura que le gusta su trabajo porque le deja tiempo libre. Y lo que en realidad quiere decir es que le gusta su horario porque es reducido; no sabemos si además le gusta su trabajo, con esa afirmación más bien parecería que no… pero habría que indagar por si es simplemente una expresión poco acertada.
Otro error muy común es la afirmación de que algo es correcto porque las consecuencias son deseables para esa persona. Se denomina argumentum ad consequentiam. Es el caso de alguien que considera que evadirse de su responsabilidad no debe ser malo, porque cuando lo hace siente alivio. O que evitar dar su opinión para no discutir es bueno, porque se sufre menos. La realidad es que evadir la responsabilidad o evitar dar su punto de vista para evitar discusiones puede producir una sensación de alivio inicialmente, pero generará remordimientos, rencor, autocrítica… y las complicaciones que traerá no afrontar sus conflictos, que a la larga producirán un mayor sufrimiento.
Otro error al reflexionar es la denominada falacia del punto medio o falacia de la moderación, que consiste en llegar a la conclusión de que entre dos posturas la más acertada será la intermedia. Se confunde que es bueno llegar a acuerdos intermedios para solucionar algunos conflictos con llegar a conclusiones erróneas, sin razonar, pensando que el punto intermedio será lo acertado.
Un ejemplo acertado sobre acuerdos de punto medio sería si unos padres no quieren que sus hijos pasen mucho tiempo frente a una pantalla y los hijos quieren pasar la tarde jugando con una tablet; pueden llegar a un acuerdo para que utilicen una hora la tablet y luego hagan otras actividades.
Un error de conclusión perjudicial de punto medio sería si, estando unas personas a favor de la violencia contra los inmigrantes ilegales y, por contra, otras están a favor de que se legalice su situación, se dedujera erróneamente que lo correcto es un término medio, algo así como encerrarles pero sin maltratarles. Eso no es una solución.
Otro ejemplo de este error: considerar que beber alcohol es bueno si se hace con moderación. En realidad, beber alcohol perjudica la salud, física y mental. Si se hace con moderación es menos perjudicial, pero no bueno. Claro que no hay que juzgar a alguien por beber alcohol, pero sin confundir los términos.
La falacia del punto medio suele utilizarse para tratar de contentar a todos, pero esta estrategia, en muchas ocasiones, lejos de resolver los conflictos los agrava.
	   Otro ejemplo. Supongamos que una persona va conduciendo su automóvil y choca contra otro vehículo que está detenido correctamente ante un semáforo en rojo. Si se juzgara el caso buscando un punto medio y les hicieran pagar los gastos de los desperfectos a partes iguales, el perjudicado se sentiría agraviado y el que actuó incorrectamente puede pensar que lo que ha hecho no es tan grave.


En este error tienden a caer personas con temor al conflicto que adoptan un papel conciliador. Tratando de calmar su temor, intentan situarse equidistantes entre dos posturas, sin entender lo que ocurre en profundidad. Esta actitud es, a su vez, en muchas ocasiones, motivo de desencuentros y agudiza los conflictos. Lo correcto es descubrir lo que beneficia y lo que perjudica a todo, y no llegar a una conclusión intermedia o equidistante por temor.
Otro error de razonamiento muy habitual es cuando se llega a la conclusión de que un error puede arreglar otro anterior. Y no es simplemente una cuestión de si es correcta o no la acción reparadora, este aspecto no se tiene en cuenta, sino que se cree que arregla la primera. Un ejemplo es cuando alguien está convencido de que vengándose arregla algún agravio. Sin embargo, el agravio ya está hecho y vengándose sólo se perjudicará a sí mismo, además de perjudicar posiblemente a otros. Aquí se puede aplicar una frase que solemos utilizar para explicar esto: «Ojo por ojo, dos tuertos», que es lo que en realidad ocurre.
Otro ejemplo de este error: una persona que se siente inferior en la relación con otra trata de resolver esa emoción de inferioridad tomando una actitud de superioridad, de orgullo. Con esta actitud no resuelve su baja estimación y, además, ahora tiene un problema más que le afecta negativamente, el orgullo.
También se fundamentan en este error las escaladas de violencia, donde las partes justifican su agresión como reacción «lógica» a la agresión de la otra parte, cuando, en realidad, eso sólo llevará a mayor sufrimiento de todos. O el caso de una persona que es acusada de un agravio y se justifica diciendo que el otro también agravió a otros.
IDEAS ERRÓNEAS QUE INMOVILIZAN
Como venimos diciendo en páginas anteriores, cada idea errónea confunde la mente, produce dificultades en la vida cotidiana y merma sus capacidades, lo cual causa sufrimiento. Por consiguiente, es importante poner en orden este desorden. En este sentido, hay muchas ideas erróneas socialmente compartidas que se pueden refutar fácilmente razonando y observando la realidad.
Veamos algunas de estas ideas.
¿Las personas mayores no pueden cambiar?
Esto es falso, se aprende durante toda la vida. En nuestra consulta atendemos desde hace veinticinco años a personas de todas las edades. Si se sabe cómo aprender, se puede cambiar, no importa el tiempo que un problema psicológico lleve con esa persona ni la edad que se tenga. Si tiene una espina clavada en un hombro, no importa si lleva allí un año o cuarenta, utilizando el procedimiento adecuado esa espina se puede extraer.
A veces, incluso, el hecho de ser mayor facilita el aprendizaje, porque se tiene una larga experiencia y se puede recurrir a ella para darse cuenta de muchos errores cometidos a lo largo de su vida. También en la edad avanzada se suele tener más tiempo para dedicarse a comprender, pues la lucha por ganarse la vida suele ser menos intensa y esto puede aportar espacio mental, tiempo e interés.
¿Cada uno tiene su realidad?
Falso. Cada uno tiene su propia distorsión de la realidad. Aunque cada uno esté en una parte del mundo, el mundo es el mismo para todos. De igual modo, la realidad es la misma para todos; muy compleja, pero la misma. Lo que hay que hacer es descubrirla. Por supuesto que las circunstancias de cada uno, de cada país o sociedad, pueden ser diferentes, pero la realidad es común.
Cada persona puede tener una percepción subjetiva de la realidad, pero la realidad es la misma para todos.
	   Un ejemplo. Que Júpiter existe es un hecho, una verdad única, objetiva, no puede existir para unos y no existir para otros. Ahora bien, que a unos les guste la astronomía y a otros no les llame la atención es un fenómeno subjetivo. En el terreno psicológico ocurre de la misma manera. Odiar perjudica al que lo hace, aumenta el malestar y confunde la mente. Esto es una realidad para todos los seres humanos. Es una verdad absoluta. Luego, cada uno puede pensar como crea al respecto, pero eso no cambia la realidad, que se puede comprobar si se indaga en ello con rigor, en profundidad, no emitiendo una opinión sin más.


Rosa y Pier llevaban años viviendo juntos
Aparentemente eran una pareja bien avenida, amables el uno con el otro, sociables y educados con sus amigos, generosos en sus demostraciones de afecto… Pero internamente su relación era un infierno.
Rosa le guardaba un profundo rencor a su pareja desde hacía mucho, mucho tiempo. Le despreciaba por su apetito sexual, que la obligaba a mantener relaciones con él con cierta frecuencia, a pesar de que ella no lo deseaba. Al principio de la relación ella se lo explicaba, pero Pier protestaba y se enfadaban. Rosa aprendió a no decir nada, pero mentalmente no paraba de juzgarle y criticarle por cualquier cosa, aumentando el odio y el rencor hacia él.
Pier juzgaba a su mujer porque siempre se mostraba fría y distante con él, nada parecía sacarla del pragmatismo doméstico. Seria y callada en casa, amable y divertida con los amigos y conocidos. Se sentía rechazado por ella y la criticaba calladamente, aumentando constantemente su rencor. La culpaba de su infelicidad.
Rosa y Pier no buscaban soluciones para su relación. Creían que la única solución era la separación, pero el temor al futuro económico y social les impedía separarse. Por otro lado, estaban convencidos de que nada podía cambiar entre ellos porque la culpa la tenía el otro o la otra, y ese convencimiento mental les impedía encontrar salidas inteligentes a sus problemas, así que sólo les quedaba conformarse con la situación.
La incapacidad para plantearse la propia responsabilidad ante una relación que genera amargura, dolor, como en el caso de Rosa y Pier, lleva a situaciones de mucho sufrimiento, aparentemente sin salida. Rosa podría haber aprendido a resolver el miedo a decirle que no, incluso podía haber examinado su falta de apetito sexual, por si se debiera a algún problema, o buscar soluciones que les unieran, no que les separaran. Pier podría haber aprendido a resolver el miedo al rechazo de su mujer, su sentimiento de minusvalía ante la falta de cariño. También podría examinar si su apetencia sexual estaba motivada por la necesidad de obtener ese afecto y reconocimiento de su pareja o si era por algún otro conflicto. Y, sobre todo, tendría que haber intentado encontrar soluciones que no les dividieran, sino que les unieran.
Mantener hábitos erróneos de pensamiento suele dar una falsa sensación de seguridad, de creer que las circunstancias están controladas, tanto física como psicológicamente. La crítica mental a otros, como en la historia anterior, es muy habitual. Tanto, que a la inmensa mayoría de las personas les costaría pasar un día entero sin criticar mentalmente a alguien. Sin embargo, la crítica mental, incluida la que se hacen a sí mismos, aumenta el malestar, el estrés, el miedo al juicio de los demás, la autoexigencia… y un sinfín de perjuicios mentales y emocionales.
¿El miedo no se puede resolver?
Se asegura que el miedo es necesario, que es natural, que nos previene del peligro... Estas son ideas muy antiguas, todas ellas basadas en la lucha por la supervivencia y en lo que se cree saber de la Prehistoria de la raza humana. Están cimentadas en un razonamiento superficial que se repite año tras año, sin mayor investigación ni conocimiento sobre ello. Actualmente hay una corriente de pensamiento que asegura que a las demás emociones, también negativas, como la tristeza, la ira o la aversión, les pasa lo mismo, que son necesarias y cumplen una función. Estas son ideas falsas, que confunden y perjudican.
Si exploran con detenimiento en ustedes mismos, se pueden dar cuenta de que el miedo les pone en peligro.
	  Un ejemplo. Si tienen miedo a las alturas, vértigo, y se encuentran bordeando un precipicio, es fácil que el mismo miedo les haga temblar las piernas, les nuble la vista, les haga ver imágenes terribles, les bloquee… Con todos estos síntomas que el miedo puede producir, es más fácil que cometan un error al caminar y acaben por caer. Mientras que, si no tienen miedo y perciben el peligro, eso les aporta tranquilidad para tomar precauciones y salir del trance con seguridad.
Otro ejemplo: Si una persona tiene que acudir a una negociación importante para su empresa y tiene miedo, es posible que se sienta torpe, inseguro, poco lúcido, que se bloquee mentalmente…, y la negociación salga peor de lo esperado. Pero si no tiene miedo, acudirá tranquilo, y eso le dará seguridad para desarrollar la negociación exponiendo los puntos importantes y sopesando las alegaciones de la otra parte con inteligencia.
 Otro ejemplo. Si alguien no sabe nadar pero no tiene miedo y cae al agua, simplemente con quedarse quieto y cerrar la boca saldría del paso, pues el cuerpo flotará. Pero si tiene miedo es probable que se agite y trague agua y acabe ahogándose.


En realidad, el miedo pone en peligro. Resta seguridad e inteligencia y empuja a actuar de manera inadecuada. No se debe confundir el miedo con la percepción del peligro. Si se percibe el peligro con miedo, es más fácil cometer un error. Si perciben el peligro sin miedo, les surgirá una acción inteligente que les sacará de dicho peligro.
Resolver los miedos forma parte de la evolución de la raza humana; son conflictos a resolver: no hay que aceptarlos, ni trabajarlos, ni superarlos, ni elaborarlos, ni reajustarlos, ni gestionarlos, sino examinarlos en profundidad, buscar los factores que intervienen, los efectos que producen… para así entenderlos y resolverlos.
¿Se puede decidir no tener miedo?
No, no se puede. Usted puede tomar esa decisión, pero le conducirá a reprimir el miedo, a posponerlo para más tarde, no dejará de tenerlo.
Esta idea de que pueden decidir no tener miedo se sustenta en el miedo a sentir miedo, porque es una emoción que les causa debilidad, vulnerabilidad, y esas sensaciones las rechazan, las temen. Cuando deciden no tener miedo o cuando aseguran que no tienen miedo, lo que ocurre es que ejercen la fuerza de voluntad, el pensamiento y la acción para no sentir el miedo y convencerse de que no está presente. Pero el miedo está, sólo que lo han reprimido, y les seguirá afectando, porque al rechazarlo lo fortalecen, aunque de momento no sean del todo conscientes de él.
Para no tener miedo hay que examinar el miedo mismo, sus recónditas raíces, sus consecuencias, cómo les afecta en su vida, cuáles son sus causas, cómo lo vigorizan… En este punto, no hay que confundir las causas con los objetos que despiertan miedo. Por ejemplo, una enfermedad no es la causa del miedo, sino el miedo a sufrir o a morir que puede despertarse ante la enfermedad. Un precipicio no es la causa del miedo, sino creer en la posibilidad de caer y hacerse daño, por eso una persona puede temer las alturas y otra no.
Lo que realmente les beneficiará no es rechazar el miedo, ni asumirlo, sino abordarlo con interés y curiosidad, porque, de momento, forma parte de sus vidas y les interesa estudiarlo, examinarlo, comprenderlo.
¿El sufrimiento y el dolor son lo mismo?
No. Se puede sentir dolor sin sufrir o sufriendo. Se puede estar enfermo sin sufrir o sufriendo intensamente. Y no hablamos de sacrificio. Sentir dolor no es deseable, estar enfermo tampoco, pero si una persona aprende a resolver sus temores, puede sentir dolor y no sufrir mientras hace todo lo posible para recuperar la salud.
	   Un ejemplo. Dos personas se fracturan una pierna mientras están en la montaña. Una de ellas se asusta mucho, tiene miedo a estropear su cuerpo y reacciona con pánico. El dolor no lo soporta, llora, grita, tiene ansiedad y le falta el aire, hiperventila… La que no tiene miedo siente el dolor, no es agradable, pero al no tener miedo no sufre, busca solucionar el problema y pide ayuda, se somete a la operación con tranquilidad y confianza. La primera sufre intensamente; la segunda, no.


¿Se puede ser inmoral e inteligente al mismo tiempo?
No. No se puede ser inmoral e inteligente. Se puede ser inmoral y astuto, lo cual puede reportarle beneficios temporales, por ejemplo, si logra manipular a alguien para conseguir algo. Puede lograrlo, pero a medio y largo plazo eso le perjudicará. La astucia no es inteligencia. Una persona verdaderamente inteligente se da cuenta de que la honestidad es imprescindible para estar en paz con uno mismo y sentirse bien.
Si necesita mentir, manipular, engañar, es porque teme no lograr sus objetivos, no se ve capaz de actuar con honestidad. El mensaje subliminal que le está dando a su mente con esta manera de proceder es que no es lo suficientemente inteligente para vivir sin engañar ni engañarse, que es insuficiente y por eso tiene que recurrir a estrategias que le perjudican. Con estas estrategias, el sentimiento de inferioridad aumenta, sea o no consciente de ello.
Una persona inteligente sabe que esa forma de actuar le perjudica y, por consiguiente, no recurre a la manipulación ni a la mentira. Además, no lo necesita porque entiende cuál es la mejor manera de actuar sin perjudicar a los demás ni a ella misma.
¿Ser ateo es no tener creencias?
Falso. Las personas que creen que la vida acaba con la muerte del cuerpo, que creen que sólo son materia y que no existe nada más allá, tienen precisamente esas creencias. La idea de que no existe nada es creencia, es decir, no han dedicado tiempo a investigarlo, lo asumen igual que el que cree en un Dios que castiga.
Las creencias forman parte de la mente superficial. Perjudican porque se convencen de ello y bloquean la curiosidad y el interés por comprender la realidad. La idea errónea habitual en este sentido es que no es posible descubrir la realidad, que nadie está capacitado para ello y, por tanto, no se puede saber qué hay después de la muerte. Esto no es cierto. Pero con ese mensaje la curiosidad desaparece, la inteligencia se amortigua y la vida se transforma en una lucha por sobrevivir.
Otra cosa diferente es la reflexión, la percepción, la exploración de la realidad, el sentimiento de que saben que hay algo bueno más allá del cuerpo y que es posible investigar, indagar con una mente abierta, para discernir y percibir la realidad.
¿Lo que se aprende de memoria puede cambiar a una persona?
Falso. El conocimiento como acumulación de información y datos es útil en el terreno práctico, pero no transforma al individuo. La información memorizada se puede utilizar en determinados momentos, pero lo que hace cambiar a una persona es lo que entiende, pues al comprender se desvanecen los errores producidos por esa falta de comprensión, de entendimiento.
	   Un ejemplo. Aprenderse de memoria partes de este libro no va a hacerles cambiar. Lo que realmente les beneficiará es explorar los muchos conceptos que aquí exponemos y comprenderlos. Despertar su curiosidad por investigar, por observarlos en su vida cotidiana, por comprender en profundidad, eso les cambiará, descondicionará sus mentes.


Así pues, entender y llevar a la práctica lo que exponemos les ayudará a poner orden en sus mentes, a entenderse interna y externamente. Y esto mejorará su capacidad de comprender sus problemas para así poder resolverlos.
¿El fin justifica los medios?
Evidentemente, falso. Recurrir a unos medios deshonestos perjudica al que lo hace y al que los recibe, independientemente del resultado que obtenga. Por ejemplo, amenazar a alguien para que deje de molestar a otra persona, utilizar la violencia, siempre va a perjudicar a medio y largo plazo. Para que el beneficio sea duradero, hay que utilizar buenos medios. Desde el punto de vista psicológico, el fin y los medios son la misma cosa. Puede parecer más lento, pero será una mejoría real y definitiva.
Algunas personas no están de acuerdo con este punto porque consideran que si alcanzan sus objetivos son felices, sin importar los medios que han utilizado para lograrlos. Obviamente estas ideas se apoyan en una visión superficial y sin proyección. No tienen en cuenta que además de la parte de la que son conscientes, lo que sucede aquí afuera, su mente tiene una zona más profunda, a menudo inconsciente, que afecta directamente a sus vidas, lo sepan o no. Les interesa conocer y poner en orden esa parte, no aumentar sus errores y problemas con unos medios equivocados.
	  Un ejemplo. Una persona que sólo se preocupara de cuidar la parte del cuerpo que se ve y no reparara en que tiene órganos internos tendrá problemas de salud. Si no es consciente de que también debe cuidarse por dentro, si come, fuma o bebe cualquier cosa, lo que le surge, sin tener en cuenta si perjudica a su hígado, a sus pulmones, a su corazón, a sus arterias... no tendría una actitud inteligente. La falta de conocimiento de su propio cuerpo hará que lo acabe dañando.
La deshonestidad afecta a la parte interna, aumenta el temor a no conseguir lo que se desea, el miedo a fracasar y el orgullo; desarrolla la astucia, que es la negación de la inteligencia; aumenta la agresividad, se muestre o no; aumenta el aislamiento psicológico respecto a los demás y, por tanto, el bienestar desaparecerá.
 La deshonestidad daña la mente. Por tanto, unos malos medios no podrán tener un buen fin porque perjudican psicológicamente.


En un profundo valle había un idílico pueblo formado
 por casas de piedra y madera…
…con los balcones y las ventanas rebosantes de flores de múltiples colores y una preciosa cascada que venía a caer al final de la calle principal. De la cascada nacía un riachuelo caudaloso del que los vecinos recogían agua para los cultivos. También habían construido una serie de piscinas naturales donde se bañaban y hacían deporte los lugareños.
Por las mañanas se despertaban con el canto de multitud de aves que anidaban en los bosques cercanos y con el sonido del río que pasaba rodeando las casas. El nivel económico del pueblo era alto y ganarse la vida era fácil.
Pero el alcalde del pueblo estaba preocupado. Había muchas rencillas, envidias, peleas entre los unos y los otros. Que si unos habían traspasado las lindes de sus huertas, que si otros habían dejado que las vacas pastaran en sus prados. Que si uno se había hecho con el control de los festejos y había favorecido a sus familiares, que si otro se quedó con el control del mercado situando los puestos de los suyos en los mejores lugares. Que si los del partido cuadrado eran unos sinvergüenzas, que si los del partido triangular lo eran más…
Pedro, el alcalde, llevaba tiempo dándole vueltas a cómo resolver la mala convivencia que existía entre los vecinos, y un día se le ocurrió una idea y la empezó a poner en marcha rápidamente.
Aguas arriba, cerca de donde se encontraba el nacimiento del río que desembocaba como cascada en el pueblo de Pedro, había una aldea. Era gente pacífica que se llevaba bien con los pueblos cercanos y no generaba conflictos entre ellos.
Pedro empezó a difundir por su pueblo el rumor de que los de la aldea de arriba estaban contaminando el río con estiércol y otros desechos. Al principio no le creyeron, pero entonces Pedro comenzó a salir por la noche a tirar basura por el entorno de la cascada. Los vecinos empezaron a protestar y enfadarse con los de la aldea de arriba, generando animadversión contra ellos y poniéndoles impedimentos para que no pudieran vender sus productos en el mercado.
La guerra entre los del pueblo y los aldeanos encauzó todas las iras que había entre los vecinos, de modo que ya no hubo más peleas entre unos y otros. Todos se habían «unido» frente al enemigo común.
Pedro pensaba que el fin justificaba los medios, que no importaba que las estrategias que utilizaba no fueran éticas, porque lo realmente importante era lograr el objetivo, acabar con las rencillas en el pueblo. Pero se equivocaba.
La unión de los habitantes del pueblo era ficticia, pues en realidad no habían resuelto sus envidias y rencores. Ahora la beligerancia y el odio, enfocados en los habitantes de la aldea de arriba, habían aumentado.
Los aldeanos se sentían perjudicados por las prohibiciones y los impedimentos que les ponían los del pueblo. Y los enfrentamientos entre unos y otros iban en aumento. Finalmente, los aldeanos se reunieron para buscar soluciones.
—Nos están perjudicando con sus calumnias.
—Yo le he prohibido a mi hija ir con su novio, que vive en ese pueblo. Temo que le hagan algo.
—Pues que no se le ocurra aparecer por aquí, porque vamos a por él. El otro día amenazaron a mi sobrino cuando bajó a ver a un amigo.
Los ánimos estaban muy alterados.
—Nos acusan de contaminar las aguas del río, y todos sabemos que es falso —explicaba el alcalde de la aldea de arriba.
—Pues contaminemos de verdad el río. Así se quejarán con razón —dijo exaltado el alguacil.
—Se lo merecen, hagámoslo.
Y la guerra aumentó de nivel, perjudicando a todos.
¿Los hechos hacen sufrir?
Considerar que los hechos hacen sufrir es otro error muy extendido, y debido a ello se lucha incesantemente por controlar los acontecimientos externos. Los hechos pueden despertar el sufrimiento, pero lo que hace sufrir es el miedo y sus derivados. Si bien hay circunstancias y hechos que objetivamente son beneficiosos y otros perjudiciales, se puede aprender a no sufrir en cualquier circunstancia.
	  Un ejemplo. Manuela y Almudena ejercen su trabajo en la misma empresa y con la misma función. Un día reciben una carta de despido cada una. Manuela reacciona con miedo al futuro y se indigna, se deja llevar por la ira contra los jefes y lo paga con su familia al llegar a casa. Sufre con el miedo, el odio y el ánimo de venganza que siente. Almudena afronta su temor, no siente enfado ni ira, no le agrada ser despedida, pero analiza la situación y decide consultar con un abogado, porque cree que el despido es improcedente.
 El hecho es el mismo, pero lo que hace sufrir no es lo que sucede, sino la forma en que cada uno reacciona ante las mismas circunstancias. Esta manera de reaccionar es una consecuencia de los condicionamientos que cada una ya tiene, es decir, no se puede forzar una reacción adecuada por el simple hecho de desearlo. Primero hay que cambiar internamente para que esa reacción beneficiosa surja con naturalidad.


¿La libertad es hacer lo que se quiera?
Falso. Si alguien cree que hace «libremente» algo que le perjudica, en realidad no es libre, significa que está dominado por sus errores, esclavizado por sus deseos, sus condicionamientos, pues está haciendo algo a pesar de que le está perjudicando. O es por ignorancia o no lo puede evitar; en ambos casos no es libre. Es un sometimiento, lo sepa o no, una dependencia, y, por tanto, de ninguna manera puede confundirse con libertad.
Se puede entender bien esta falta de libertad observando los casos de adicciones, por ejemplo al tabaco, al alcohol, las drogas, la comida, el sexo, etc.; pero también en muchos comportamientos tales como reaccionar con miedo, ira, celos, orgullo, envidia... Tanto si lo muestran como si lo ocultan en su interior, la realidad es que las personas no son libres.
Para ser libre y poder elegir de verdad, hay que comprender bien qué es lo que beneficia y qué es lo que perjudica. La verdadera libertad va emergiendo del interior de uno mismo a medida que se va comprendiendo bien este hecho, pues las decisiones serán cada vez más acertadas.
Jimena y Gonzalo tenían problemas desde
 que su hijo Luis había llegado a la adolescencia
Hacía de ello tres años. No conseguían hacerse escuchar por él, y lo peor de todo era que, debido a los conflictos con su hijo, la relación entre ellos cada día iba peor.
En la actualidad Luis era un chico rebelde. Había sido un buen hijo, amable y colaborador, pero desde su llegada al instituto había sufrido un fuerte cambio de personalidad. Si le decían que llegara a casa a las diez, llegada tres horas después. Si sus padres se intranquilizaban por no saber dónde estaba y le pedían que les avisara si iba a llegar tarde, les dejaba de llamar y apagaba el móvil. Si le insistían en que estudiara, se dedicaba a los videojuegos…
Gonzalo y Jimena discutían habitualmente por ello. Chocaban cada vez que hablaban sobre su hijo, por lo que uno decía y el otro no estaba de acuerdo, porque uno actuaba de manera tolerante y el otro era muy rígido, porque uno se enfadaba y al otro le parecía mal, porque no coincidían en las medidas que cada uno quería imponer…
—No le digas eso, que es peor —decía él.
—Estás siendo muy blando con él —respondía ella.
Y terminaban enfadados. A veces conseguían ponerse de acuerdo, y los dos a una trataban de dialogar con Luis.
—Hablando se entiende la gente —aseguraban para convencerse de que debían volver a intentar mantener una conversación con su hijo.
Pero con el chico esto no funcionaba.
—¿Pero qué te cuesta, si vas a volver tarde, llamarnos para que estemos tranquilos? —le explicaban desesperados, tratando de que cambiara su comportamiento.
—Vaaale —respondía Luis con cara de asco.
—¿No ves que nos angustiamos? Además, si te pasa algo no podríamos ayudarte y…
—¡Que sí, que ya me lo habéis dicho! —respondía con tono de estar harto y actitud de rechazo. Y se iba a su cuarto, dejando a sus padres peor que al principio de la escueta charla.
El fin de semana siguiente volvía a salir, volvía a no llamar y volvía a llegar muy tarde.
—Este fin de semana no sales —le gritaba su madre enfadada y desesperada—, estás castigado. Si no sabes aprender por las buenas, aprenderás por las malas.
—Vale, lo que tú digas.
Pero el fin de semana volvió a salir y llegó aún más tarde.
—Ya te dije que castigarle es peor, que no funciona —recriminaba el padre a la madre.
—Pues venga, ¿que se te ocurre hacer a ti? —respondía ella, retadora.
Y de nuevo discutían y se enfadaban el uno con el otro.
Se entrevistaron con el psicólogo del instituto y con la tutora, pero ninguno de ellos veía problemas en su hijo más allá de que no era muy buen estudiante. Trataron de llevarlo al psiquiatra, pero, aunque les dijo que sí que iría, el día de la cita se fue de casa y no volvió hasta muy tarde.
—Hay que enseñarle a que sea responsable —comentaba Jimena a su marido—. No podemos seguir dejándole que haga lo que quiera.
—Estoy de acuerdo, pero ya ves que no nos hace ni caso.
—Podemos ponerle tareas en casa, explicarle que es mayor y tiene que colaborar con nosotros en el mantenimiento, la limpieza…
Ambos estuvieron de acuerdo y decidieron que fuera Gonzalo quien se lo explicara. Gonzalo le dijo que tenía que ser responsable, que tenía que aprender a colaborar, que ya había cumplido dieciocho años y que era por su bien.
—No seas pesado —le interrumpió Luis, despectivo—. Dime qué quieres que haga y ya veré si lo hago o no.
—Pero hijo, no se trata solo de hacerlo o no, se trata de que podamos mantener una conversación, charlar y…
—¿Porqué tú lo decidas? —volvió a interrumpirle su hijo—. Yo soy libre de hacer lo que quiera.
Gonzalo, que era un hombre instruido, colaborador y permisivo, no entendía cómo era posible que su hijo fuera tan diferente a ellos dos.
—Jimena, no parece hijo nuestro —le explicaba, derrotado—. No se parece en nada a nosotros. No hay manera de mantener un diálogo con él.
—¿Y qué propones que hagamos?
—No sé. No entiendo cómo ha aprendido tan poco de nosotros. No comprendo por qué es imposible llegar a él. Está absolutamente cerrado —Gonzalo lo expresaba desesperado, impotente ante la situación.
—Intento hablar yo con él a ver qué pasa —decidió Jimena.
Y habló con él una vez más. Trató por todos los medios de que entendiera, que colaborara, que cambiara de actitud.
—Qué pesados sois. Ya os he dicho mil veces que yo soy libre de hacer lo que quiera, no os debo nada. Dejadme en paz de una vez, yo no quiero ser como vosotros —y, dando un sonoro portazo, dejó a su madre con la palabra en la boca.
Pasaban de los castigos y las broncas a tratar de ser tolerantes con el hijo, pero nada cambiaba, la situación era cada vez peor. Vivían todo el día preocupados por Luis, apenas salían lo justo para trabajar y volver a casa. Las peleas, los gritos y los portazos iban en aumento.
—¿Qué hemos hecho mal con nuestro hijo? —preguntaba Jimena, llorando en el hombro de su marido tras un encontronazo con su hijo en el que Luis estampó un vaso contra la pared con mucha violencia.
Gonzalo se puso firme y amenazó al hijo con echarlo de casa.
—Aquí violencia, no, y menos contra tu madre —amenazó gritando el padre—. La próxima vez que ocurra esto te vas a la calle.
—Lo que tú digas —respondió con desprecio.
Y aquella tarde Luis desapareció. Gonzalo y Jimena discutieron por ello.
—Te has pasado, no tenías que amenazarle —culpaba a su marido, llorando por la angustia de no saber dónde estaba su hijo.
—¿Encima de que lo he hecho por ti, por defenderte?
Se culpaban el uno al otro, agobiados por la impotencia y la frustración de no encontrar una salida a la situación que estaban viviendo. Ambos adoraban a su hijo, se habían volcado en protegerle, cuidarle y amarle, en darle todo lo que podían para que fuera feliz y tuviera una sólida y buena educación. Habían formado una familia maravillosa, donde los tres se sentían felices y a gusto, hasta que Luis empezó a cambiar.
Pasaron dos días y Luis seguía sin aparecer. Llamaron a todos los compañeros de su hijo que conocían, pero nadie sabía nada de él. Su móvil permanecía desconectado. Al instituto no estaba asistiendo. La angustia y el miedo a que le hubiera pasado algo aumentaban en ellos. Pensaron en acudir a la policía, pero temían que esto fuera más traumático para Luis y empeorara la relación con él.
Tres días después de la desaparición, ambos continuaban con ansiedad y apenas dormían. Esa noche Jimena entró en la habitación de su hijo y allí estaba, dormido en su cama. No lo despertó y bajó rápido a decírselo a Gonzalo. Ambos respiraron, mientras que emociones opuestas en su interior se mezclaban: se enfadaban y se alegraban al mismo tiempo.
Aquella noche durmieron y lloraron angustiados y aliviados. Habían sufrido mucho, habían sentido mucho miedo, culpa, angustia…
Luis no rebajó su conducta ni pidió disculpas; por el contrario, sabía que sus padres lo habían pasado mal con su desaparición porque algunos compañeros le contaron que les habían llamado preguntando por él, y esto le «empoderó» aún más. A partir de entonces, si los padres se enfadaban con él, amenazaba con irse y desaparecer para siempre.
El miedo y la angustia de Gonzalo y Jimena eran constantes. Jimena suplicaba a su marido que no le regañara, que no soportaría volver a pasar por una nueva desaparición de su hijo. Ahora Gonzalo siempre estaba enfadado con su mujer, con su hijo y con él mismo, y cada vez pasaba más tiempo en el trabajo o con los amigos y menos en casa.
Un día, Jimena decidió que había que cambiar el rumbo. Estaba harta de pasarlo mal, de tener miedo por su hijo. Además, cada día estaba más triste por el distanciamiento que había entre su marido y ella.
Llamó a su marido y quedaron en comer fuera de casa.
—¿Le has dejado comida a Luis, o una nota? —preguntó el marido mientras se sentaba en el restaurante junto a su esposa.
—No. Ni comida, ni nota.
—Pero… Luis llegará a casa en unos minutos, ¿le llamamos?
—No, ni le llamamos ni le respondemos al teléfono. El mío está apagado, y tú deberías hacer lo mismo.
—¿Qué pasa, Jimena? —preguntó Gonzalo, desconcertado.
—Gonzalo, vivimos permanentemente angustiados por nuestro hijo, por si vuelve o no, dónde está, con quién estará, si bebe o consume drogas, que no estudia… Todos los días pendientes de él, y él despreciándonos. Estoy agotada. Hemos probado de todo y no cambia nada; al revés, va a peor. Además, tú y yo nos peleamos por él, estamos cada vez más distantes y tristes. No podemos seguir así.
—¿Qué propones?
—Ya es mayor de edad, no podemos obligarle a nada. No para de decir que es libre, pues que haga lo que quiera. No quiero que sigamos viviendo así. No quiero que nos pelemos más —Jimena estaba seria y decidida a llevar su plan a cabo—. Recuperemos nuestra vida, nuestras amistades, nuestras aficiones, nuestra relación.
—Me gustaría, ¿pero no será peor?
—Debemos hacerlo, dejémoslo estar, es lo único que no hemos intentado. No lo echemos de casa, no dejemos que nos trate mal, pero que haga lo que quiera.
Durante un par de días hablaron sobre ello, mantuvieron largas conversaciones. Hasta que, una noche, Jimena preguntó a su hijo si quería cenar algo, a lo que Luis respondió enfadado.
—Vale, hazme un sándwich, pesada.
Gonzalo y Jimena se miraron, y, sin decirse nada, en aquel momento ambos estuvieron de acuerdo en poner en marcha el nuevo plan. Fueron a la cocina, se prepararon algo para cenar, se sentaron en el sofá a ver una serie… y a Luis no le prepararon nada. Éste se quedó desconcertado, pero no se atrevió a protestar.
La pareja recuperó sus excursiones, sus paseos por la naturaleza, sus salidas a comer fuera de casa, la relación con sus amistades. Los fines de semana se marchaban a la montaña. Ahora eran ellos los que no querían estar cerca de su hijo, ni de las peleas y las malas caras. Supervisaban que tuviera lo que necesitaba, le dijeron que si necesitaba algo se lo comunicara y le dejaron en paz.
Un día se fueron de vacaciones, dejándole a Luis una escueta nota avisándole de que se marchaban quince días, con la nevera casi vacía y el dinero justo para alimentarse en ese tiempo. Luis reaccionaba desconcertado, luego enfadado, pero ellos no respondían a su mal genio.
Tras los primeros exámenes, que, por supuesto, suspendió, culpó a sus padres.
—Es tu vida, tú sabrás lo que haces —le respondieron sin alterarse.
Desapareció por varios días, pero los padres no hicieron nada, ni llamaron a nadie. Ese fin de semana se fueron a la playa. Les costaba no reaccionar, pero todo lo demás no había funcionado.
Y, poco a poco, Luis empezó a cambiar. Ya no daba portazos. Ya no repetía aquello de que él era libre y por tanto hacía lo que quería. Ahora era él el que trataba de comunicarse con sus padres, a lo que ellos respondían con amabilidad. Pero si volvía a ser grosero, ellos le ignoraban. Empezó a recoger su habitación, a ser puntual, comenzó a lavar su ropa… y a agradecer cuando le ayudaban. Y la armonía regresó a la familia.
Luis huía de su inseguridad llamando la atención y la lograba siendo un «chico malo». Cuanto peor se portaba, más atención tenía de sus padres, aunque fuera por angustia y preocupación. En realidad, Luis también sufría con su comportamiento, pues esta forma de atraer hacia él la atención le hacía aumentar su inseguridad, ya que maltrataba a las personas que más necesitaba. Y ante el aumento de su inseguridad, aunque no fuera consciente de ello, aumentaba también su mal comportamiento para tener más control y atención de sus progenitores. Y así se produjo esa escalada de desprecios y violencia.
Hasta que los padres dejaron de prestar atención a su mal comportamiento, hiciera lo que hiciera. Inicialmente Luis creía que se había salido con la suya, que ahora haría aún más lo que quisiera. Pero pronto se dio cuenta de que la libertad no es hacer lo que uno quiera, sino querer lo que le beneficia. Afortunadamente para todos, aunque le costó al principio, comenzó a darse cuenta de lo mucho que necesitaba llevarse bien con sus padres y aprendió a dejar de luchar contra ellos. Que sus padres fueran amables con él cuando él lo era con ellos aceleró el proceso.
No hay libertad en dañarse a uno mismo ni a los demás, eso es fruto del miedo y lo que produce es sufrimiento.
¿Los problemas se arreglan con el tiempo?
Falso. El tiempo por sí sólo no arregla nada. El paso del tiempo puede ayudar a enterrar el malestar, pero no a resolverlo. Es muy habitual en consulta que resurjan emociones de muchos años atrás al tratar un asunto que está haciendo sufrir al paciente en el presente. El pasado no resuelto, olvidado, tiene una fuerte conexión con el presente, porque sigue formando parte de su mente, de sus comportamientos, maneras de interpretar y vivir las diferentes experiencias.
Muchas personas se sorprenden al comprobar cómo algo del pasado que creían «superado», pues hacía mucho tiempo que había ocurrido, vuelve a sus mentes con fuerza, con sus emociones intactas, al tratar otro problema del presente.
El tiempo no es un factor determinante en la resolución de los conflictos. Lo que sí que resolverá cualquier problema con el que tenga que enfrentarse en su vida es examinarlo, observar sus componentes emocionales y racionales, prestarle atención para comprenderlo en profundidad. Claro que entender un problema puede llevar un tiempo, pero el tiempo por sí solo no es suficiente. Aprender un idioma lleva tiempo, pero el paso del tiempo por sí solo no va a hacer que aprenda un idioma.
Actuar como si las circunstancias fueran
 como deberían ser
Este es otro error muy común que consiste en hacer prevalecer las ideas que se tienen de la realidad sobre la realidad misma. Así, muchas personas actúan como si las circunstancias fueran como les gustaría o como creen que deberían ser.
Entra dentro de este error esperar de los demás cosas que éstos no son capaces de dar.
	   Un ejemplo. Creer que un hermano es como uno desea, que se preocupa por ustedes, que se interesa por lo que hacen… cuando la realidad es que un hermano puede ser así, pero también puede ser egocéntrico y tener otros intereses o competir con ustedes y no ser capaz de actuar de la manera que esperan de él. Lo beneficioso es darse cuenta de la realidad y actuar en consecuencia, con compasión e inteligencia, que son la misma cosa. Sin enfadarse ni exigir que las personas sean diferentes de como son realmente, sino entendiéndolas, y protegiéndose si es necesario.


También muchas personas tienden a creer que la sociedad funciona correctamente, salvo excepciones. Un ejemplo es cuando alguien se asombra de que un juez se equivoque o de que un electricista no conozca a fondo su profesión. Suelen enfadarse afirmando: «¡Que un profesional haga esta chapuza! ¡Es increíble!». En realidad, un profesional es un ser humano que puede no ser apto para su trabajo y que puede estar ejerciéndolo por diferentes circunstancias de la vida. Y esto es aplicable a cualquier profesión. Cuando explicamos esto nos suelen decir «pues si no sabe, que se dedique a otra cosa». Esa es una simplificación. Sería ideal que todos se dedicaran a trabajos que sepan hacer bien… pero eso no es tan simple y, desde luego, no es la realidad actual. Si una persona es consciente de esto, no se sentirá tan sorprendida e indignada y pondrá más atención para descubrir el grado de capacidad del profesional con el que está tratando.
Esto también es aplicable a cómo cada persona cree que ella es, cómo se evalúa a sí misma. Es muy habitual que las personas se hagan una idea de sí mismas que no se corresponde con la realidad. De manera que fuerzan una actitud y un comportamiento muy diferentes de lo que sienten y piensan, generando una imagen de sí mismas que tratan de que los demás crean y que suelen acabar creyendo ellas mismas como si fuera real. En el mejor de los casos, se tiene una idea confusa de lo que es verdadero y lo que no. Lógicamente, se genera un conflicto interno con múltiples consecuencias en la vida de cada persona.
Hay que percibir las cosas tal como son y actuar en consonancia. Y si algo no está bien, aprender a resolverlo, no enmascararlo. Mantener el objetivo de ver la realidad sin distorsiones, con objetividad, y afrontar lo que esa realidad les provoca a ustedes, es la forma de evitar errores y es lo que realmente beneficia. Aportarán, además, una parte muy valiosa para que las circunstancias de los demás también mejoren.
El avión tomó tierra en Londres y Paula descendió
 por la escalerilla rápidamente
Estaba ansiosa por encontrarse con Oliver. Llevaba sólo un bolso de mano y atravesó los controles aduaneros con rapidez. Salió al exterior buscando con la mirada, pero Oliver no estaba.
Se sintió decepcionada, pero no se permitió ese sentimiento.
«Seguro que ha tenido algún contratiempo», pensó rápidamente, acallando así su frustración.
Le llamó por teléfono, pero Oliver no contestó. Le envió un mensaje. Le llegó, pero no lo leyó. Esperó un rato, pero pronto se hizo evidente que Oliver no había ido a esperarla al aeropuerto. Tomó un taxi y se marchó a su apartamento.
«Oliver me adora, una mujer sabe eso. Seguro que le ha ocurrido algo que le impide ponerse en contacto conmigo», pensaba reiteradamente, convenciéndose de ello.
Por la noche, Oliver la llamó.
—¿Te ha ocurrido algo? —le preguntó Paula.
—Lo siento, Paula, ando liado con el trabajo y no he podido ir a buscarte —se excusó él—. ¿Quieres que nos veamos mañana?
Claro que quería. Ella siempre quería verle, estaba enamorada de él. Él era amable y afectuoso con ella, pero nunca se acababa de comprometer.
—Pues claro que te quiero, ¿cómo puedes dudarlo? —respondía él cuando Paula le interrogaba—. Siempre te querré.
Pero la relación no avanzaba.
Paula le llamaba o le enviaba mensajes cada día, pero él a veces la contestaba en el momento y otras tardaba días en hacerlo. Si ella no tomaba la iniciativa de ponerse en contacto con él, él tampoco lo hacía.
«Tiene miedo al compromiso, lo entiendo, no puedo presionarle», reflexionaba ella con frecuencia.
A veces perdía la esperanza y la paciencia. Esperaba días para ver si él daba un paso. Días eternos en los que, al final, era ella la que rompía el silencio. Entonces decidía hablar con él en serio, pero no lograba aclarar nada. Él decía lo mismo cada vez, que la quería muchísimo, que siempre la querría, pero actuaba como si no le importara…
Ella estaba convencida de que él era el hombre de su vida. Y también creía que ella era la mujer que él estaba buscando, pero que quizá aún no se había dado cuenta de ello. Ese convencimiento la mantenía allí, insistiendo, confundida respecto de las intenciones de Oliver. En una ocasión se marcharon juntos de vacaciones a Suiza. Lo pasaron muy bien. Él estuvo encantador, afectuoso y cariñoso. Paula estaba entusiasmada, parecía que la relación se afianzaba. Pero de vuelta a Londres, de nuevo el mismo comportamiento distante.
Paula tenía un concepto de Oliver muy elevado; le había idealizado por su posición social, su don de gentes, su cultura… y esta admiración le hacía no ver la realidad. Le interesaba en todos los aspectos, se sentía más valiosa frente a los demás teniéndole como pareja, pero ella no era consciente de la fuerza de ese interés, creía simplemente que estaba muy enamorada. No se daba cuenta de que Oliver, en realidad, se sentía a gusto teniendo cerca a una persona enamorada de él, se sentía halagado, valorado, especial, y, para alargar la situación, fingía, se mostraba ambiguo, mantenía oculto su nulo interés por comprometerse con ella.
A Paula le costó mucho darse cuenta de la realidad, su interés la cegaba. Pero después de numerosos desengaños, finalmente dejó de llamarle. Y Oliver desapareció de su vida externa, aunque no mentalmente. Había dedicado varios años a esta relación, y ser consciente de que se había estado engañando le resultaba muy duro. Cuando finalmente se atrevió a ver la realidad, se sintió minusvalorada, humillada, utilizada, engañada… y esas emociones generaron odio y deseos de vengarse. Pero logró contenerse.
Aunque era cierto que Oliver había sido mezquino, lo que realmente le sería de gran utilidad era comprender sus equivocaciones, sus errores. En este caso, entender cómo su interés, sus proyecciones hacia el futuro, le impidieron darse cuenta de la realidad antes, lo que le hubiera evitado mucho sufrimiento.
¿La experiencia da sabiduría?
Falso. Lo que produce sabiduría es comprender con claridad las diferentes situaciones de la vida cotidiana. Dependerá del aprendizaje, de las lecciones que extraiga sobre lo que acontece, que la experiencia se transforme en sabiduría o no.
Si de una experiencia se extrae una conclusión errónea, entonces esa interpretación equivocada perpetuará un error, que a su vez podrá generar nuevas conclusiones erróneas que dificultarán su vida. De esa experiencia entonces no se obtendrá sabiduría alguna.
Pero si a través de una experiencia se logra dar cuenta de algo que antes no comprendía, si percibe mejor la realidad de lo que sucede, entonces el resultado sí será un mayor grado de sabiduría.
Marc entró por la puerta de la empresa
 en la que le iban a entrevistar
Ofrecían un buen puesto directivo con un sueldo considerable y él deseaba conseguirlo. Llevaba unos días preparándose para desarrollar esta entrevista de trabajo, leyendo sobre la empresa y sus directivos, sus proyectos, la capitalización y su evolución en los mercados financieros, etc.
—Necesito este puesto de trabajo como sea, estoy harto de trabajar donde estoy ahora. Creo que puedo lograr ese empleo —le aseguraba a un amigo mientras tomaban un mosto—. Me he preparado a conciencia.
—Yo también lo creo —afirmaba el amigo—. Además de lo que dices, no olvides que tienes buena presencia, eres alto y bien parecido, y eso cuenta.
La entrevista fue muy bien, Marc se sentía tranquilo y seguro. Pero unos días después recibió una carta donde denegaban amablemente su candidatura, habían elegido a otro. Durante días revisó lo que dijo, lo que le faltó por explicar, lo que expuso de más, su actitud…
—Creo que me mostré demasiado seguro —le explicaba a su amigo.
—No le des más vueltas. Ya encontrarás otro trabajo.
—Me interesa saber en qué fallé para hacerlo mejor en la siguiente. Estoy seguro de que me mostré un poco prepotente, demasiado seguro. Tendré cuidado de no volver a repetir ese error.
A partir de esa conclusión, en las siguientes entrevistas de trabajo se mostraba menos seguro y decidido. Pero no obtuvo mejores resultados.
Sin embargo, el dueño de la empresa donde le habían entrevistado la primera vez descartó a Marc porque era demasiado alto y él de ninguna manera quería a un empleado en sus oficinas que le sacara la cabeza. El dueño de dicha empresa tenía un fuerte complejo de inferioridad debido, entre otros motivos, a su baja estatura, de modo que, de todas las personas que se habían presentado a la entrevista, escogió para su equipo directivo a la de menor estatura.
La sabiduría es la consecuencia de entender la realidad tal y como es, sin engañarse, sin distorsionar. El factor fundamental para lograr no interpretar la realidad es la atención y la curiosidad. Y saber permanecer en la incertidumbre hasta comprender. No se puede alcanzar esta comprensión de la realidad si hay deseos de lograr, puesto que los deseos que surgen de algún temor aumentan la prisa y distorsionarán la percepción de dicha realidad.
En el caso de Marc, el temor a no lograr un puesto de trabajo le llevó a una conclusión precipitada y equivocada, que a la larga le perjudicaría. Su mayor interés era conseguir un trabajo y, aunque es lícito y necesario tener trabajo, la forma más correcta de lograrlo sería tratar de comprender la realidad de lo que había ocurrido. Y si no lo lograba, no llegar a conclusiones ni aventurar una explicación sin fundamentos, ni rectificar en base a esas explicaciones precipitadas para las siguientes experiencias.
¿Mirar por uno mismo es la mejor manera de salir adelante?
Falso. Cuando se aprende a compaginar lo que uno necesita con lo que necesitan los demás, es cuando se puede salir mejor adelante sin sufrir. Tener en cuenta a los otros, además de a ustedes mismos, ampliará su percepción e inteligencia y les conducirá a mejores decisiones. Esto es posible cuando el miedo a no salir adelante, a no lograr sus objetivos, ha disminuido y, entonces, la visión egocéntrica del mundo se atenúa y se amplía la percepción de la realidad.
Es una gran bendición darse cuenta de cómo las decisiones que tienen en cuenta el bien común, tanto el propio como el de los demás a un mismo tiempo, hace que las decisiones sean acertadas y las cosas salgan bien a medio y largo plazo. La mejor negociación es aquella en la que todos salen ganando.
Los truenos retumbaban sobre la casa de campo
 de los padres de Pilar…
… y los relámpagos iluminaban el oscuro atardecer. Llovía intensamente. Pilar aparcó su coche cerca de la casa y corrió hacia la puerta de entrada. Llegó empapada, pero no le importó. La casa estada caldeada por el fuego que ardía en una gran chimenea en el salón.
Saludó a todos los presentes con un beso a cada uno y subió a su antiguo cuarto a cambiarse la ropa mojada.
Todos estaban sentados a la mesa cuando ella bajó. Sus padres, sus hermanos sus parejas y sus sobrinos ocupaban la mesa grande, dejando su asiento libre. En total eran veinte personas, todos adultos. Celebraban el cumpleaños del padre y por ese motivo se habían reunido a cenar aquel sábado del mes de enero.
La cena transcurría animada. Charlaban, reían, contaban algunas anécdotas, se preguntaba cómo les iba a los que hacía tiempo que no se veían. Pilar contestaba a las preguntas que recibía, pero también juzgaba mentalmente a los presentes. No podía ni quería evitarlo. Por supuesto, llevaba a cabo esta crítica sin mostrarla, disimulando.
Criticaba a uno de sus hermanos porque pensaba que era un vago, según ella.
Criticaba a una hermana porque era prepotente y trataba de imponer su criterio.
Criticaba a un cuñado porque era introvertido y contaba chistes que a ella no le hacían ninguna gracia.
Criticaba a su madre porque era sumisa.
Criticaba a otra hermana porque siempre buscaba quedar bien con todos, y la veía falsa.
Criticaba a su padre porque siempre ponderaba a uno de sus hermanos y le prestaba mucha atención.
Criticaba a una de sus cuñadas porque siempre iba excesivamente arreglada y maquillada.
Criticaba a una sobrina porque era muy «listilla».
Criticaba a su marido porque siempre estaba trabajando fuera de casa.
…
Pilar no era consciente de por qué era tan crítica, aunque externamente lo disimulara. Simplemente creía que tenía razón. Tampoco sabía la repercusión, los efectos que en ella producía esta manera de pensar, de culpar e interpretar a las personas de su entorno. Nunca se había preguntado si tenía consecuencias que le podían estar perjudicando, si habría una manera mejor de vivir, si este hábito mental tendría solución. No tenía interés en ello porque desconocía que le perjudicara; al contrario, estaba segura de que le reconfortaba «ser así».
Aunque la crítica se había convertido en una costumbre, en algún momento de su pasado se originó como reacción a un conflicto. Ella había olvidado cuándo comenzó y cuál fue su origen, y en la actualidad simplemente continuaba con el mismo mecanismo reactivo, potenciando los motivos por los que actuaba de este modo.
Cada vez que juzgaba a alguien, se sentía superior a ese alguien. Pero esa efímera sensación de fortaleza que le aportaba el menosprecio hacia la otra persona encubría sus problemas, confundiendo su mente entre lo que ella creía y la realidad de lo que ocurría en su interior.
Detrás de la fantasía de sentirse por unos momentos superior a la otra persona a través de culparla y magnificar sus posibles «defectos», estaban la envidia, la inferioridad, la inseguridad... Todos esos conflictos que enmascaraba con la crítica en realidad deterioraban su vida y sus relaciones y le hacían sufrir.
Pilar había aprendido a pensar linealmente, sin profundidad. Utilizaba el pensamiento acudiendo a sus experiencias, a sus recuerdos, y proyectándose hacia el futuro desde los mismos hábitos mentales del pasado. Era un pensamiento condicionado, no libre. La mayor parte del tiempo, su pensamiento funcionaba de modo automático, y ella sufría sus efectos sin saberlo. Nadie le había enseñado, ni ella había aprendido, a reflexionar, a indagar en la vida, en su mente, ni a resolver lo que le hacía sufrir.



7. CONTRADICCIONES PSICOLÓGICAS DE NUESTRA SOCIEDAD
Desde el punto de vista psicológico, la organización social es caótica. Claro que podría ser peor, pero hay muchas cosas que hacen de la sociedad humana un entorno insalubre psicológicamente. A ello contribuyen todos aquellos aspectos que fomentan la inseguridad. Aspectos como el individualismo, la competición con los demás, la falta de empatía, aprovecharse de otros, menospreciarlos, etc.
Ancianos desahuciados de sus casas tras pasar su vida trabajando, viviendo en la calle porque no han podido pagar. Familias con niños pequeños sin comida ni vivienda… Alguien que nunca se ha visto en una situación así suele explicar que esas personas pueden acudir a los servicios sociales, pero en muchas ocasiones las instituciones, en realidad, no tienen los recursos necesarios. Por otro lado, están los que estafan para aprovecharse de las ayudas estatales, como, por ejemplo, fingir una minusvalía para cobrar una pensión que en realidad no se necesita, y que contribuyen a dinamitar la posibilidad de un sistema más cuerdo.
Una organización social que aporte lo necesario para todos, sin distinción de ningún tipo, sería una organización psicológicamente equilibrada y que, por tanto, supondría un entorno saludable, no sólo físico sino también psicológico.
¿Realmente es posible una organización social así? Desde el punto de vista material es perfectamente posible, pero hace falta que los seres humanos evolucionen psicológicamente para darse cuenta de que si los demás no están bien, no habrá paz ni tranquilidad en el mundo, y mucho menos podrán ser del todo felices. Para ello, una vez más, hay que desvelar las ideas erróneas y afrontar los miedos, temores que empujan a competir y buscar poder personal en lugar de colaborar y buscar el bien de todos.
Para poner en orden lo externo, no se puede olvidar que hay que ordenar lo interno. Para resolver la guerra fuera, por ejemplo, hay que acabar con la violencia dentro. La competencia entre países es el reflejo amplificado de la competencia entre individuos.
Mucha gente quiere ayudar a mejorar el mundo, y está muy bien como idea, pero la mejor ayuda para la humanidad, además de que cada uno aporte lo que considere útil, es que enfoquen su interés en comprender en profundidad su lucha interna, las ideas que sustentan errores como el egocentrismo, el miedo a ser insignificante, el deseo de sentirse superior, el odio hacia otro, la competitividad, la búsqueda de poder (sobre los demás), el ánimo de venganza… De poco sirve que luchen por la paz si fomentan el odio en su interior. Que luchen por la igualdad si son competitivos. Lo que realmente va a producir cambios profundos es que, independientemente de que actúen socialmente como mejor crean, centren también su interés en resolver sus luchas internas, sus complejos y su malestar.
Hay muchas ideas o creencias comunes en las numerosas culturas y diferentes sociedades que existen en el mundo y, que por el efecto de la globalización, se están unificando aún más. Son opiniones compartidas por la mayoría de la humanidad y que finalmente se imponen en la sociedad, a pesar de que muchos de esos conceptos son erróneos y producen sufrimiento a sus integrantes. Son ideas falaces que no se ajustan a la realidad y que, sin embargo, se convierten en pilares de la sociedad.
El desorden social las alimenta y, a su vez, son causa del desorden social. Veamos algunas de esas ideas.
¿SE CREE INDEPENDIENTE?
Un ejemplo de concepto erróneo muy extendido es la idea de ser independiente, es decir, el individualismo como valor. Supuestamente, ser capaz de hacer todo por uno mismo le da a una persona un estatus por encima de las demás, como si alguien así fuera más hábil e inteligente. Sin embargo, alguien inteligente se da cuenta de que no existe nadie capaz de hacerlo todo por sí mismo. Que es mucho más eficaz para obtener bienestar compartir y colaborar con los demás, dar y recibir. No se trata de anular la propia idiosincrasia, sino de entender las limitaciones individuales y aprender a colaborar.
Este error de querer ser independiente o, mejor dicho, aparentar independencia, que en realidad surge del temor a que les consideren insuficientes, les empuja a desear mostrarse fuertes, autosuficientes ante los demás, generando en su mente un paradigma, un ideal de persona «perfecta». Es decir, el temor a depender de otras personas y que los demás lo noten conduce a que mucha gente persiga este prototipo de persona. Pero, además de ser imposible, al nacer del miedo fortalece ese temor, produciendo un aumento de la inseguridad. Y, sobre todo, aumentan las estrategias de manipulación hacia los demás y hacia sí mismos, para obtener lo que se necesita sin que se note, lo cual va a conllevar un nuevo perjuicio para su mente.
Precisamente las personas más inseguras, las que más temores sin resolver arrastran, son las que más pretenden ser independientes, justamente por miedo a ser menospreciadas por no serlo.
Otro error impulsado desde el miedo, tratando de preservar la imagen de ser independientes, es creer que mostrar interés por algunas cosas es un síntoma de debilidad. Y de esta manera, tienen que pasar la vida disimulando sus necesidades e intereses, y manipulándose y manipulando a los demás para conseguirlos. Creen que expresar interés es peligroso, aunque no lo piensen conscientemente, y consideran que mostrarse indiferentes es de personas más valiosas. Confunden la serenidad con la represión de sus emociones, otra vez por la búsqueda de poder, por temor al rechazo, y lo extrapolan a ideas absurdas como esta, no mostrar interés por nada. Son ideas dirigidas por el miedo, lo que produce mucho sufrimiento y obstaculiza la inteligencia.
Otro factor que se apoya en el temor a no ser independiente es el rechazo a pedir ayuda. De aquí que la inmensa mayoría de las personas aseguren que les encanta ayudar, pero no tanto que les ayuden, y además ese ayudar ha de tener unos requisitos concretos que cumplan con las necesidades psicológicas, a veces también materiales, del que ayuda. Es decir, que no es en realidad una necesidad de ayudar, sino de recibir sin que se note, por ejemplo, reconocimiento o atención de los ayudados, o dinero y bienes. Es el caso de los «gurús» de cualquier cosa, los amigos que siempre parecen saber lo que los demás necesitan, pero que nunca se dejan ayudar, los que no parecen necesitar nada pero reciben los favores de los demás «a su pesar»…
La solución no está en «ayudar», sino en colaborar, dar y recibir de muchas personas, que es lo que en realidad ocurre, y reconocerlo. Piensen en cuántas personas a lo largo del día les aportan algo, psicológica y materialmente (aunque sea un bien o servicio que deban pagar): son innumerables. Y, probablemente, ustedes también aporten algo a muchas personas a lo largo del día, aunque les pase desapercibido. Desde una palabra de apoyo a una sonrisa, ayudar a un amigo en una mudanza, lo que aportan en su profesión, lo que hacen por sus familiares, un gesto hacia un desconocido, a los conocidos...
Hay que ser consciente de que cada persona depende de muchas otras, y que lo que va a aportar bienestar y equilibrio es aprender a relacionarse correctamente con los demás, no queriendo ser dependiente ni independiente, sino resolviendo el miedo a ver la realidad.
Era primavera y el campo estaba cubierto de amapolas…
… que con la luz del sol se veían de un intenso color rojo entre los trigales aún verdes. Carla había crecido en una familia de escritores, todos ellos muy instruidos; todos excepto ella, que desde bien pequeña sintió una gran indiferencia por el estudio y una gran atracción por estar con los amigos, ir a fiestas, trasnochar… Más adelante sí logró estudiar varios idiomas, pues tenía facilidad para ello.
Acababa de cumplir cincuenta años y arrastraba una profunda y recurrente depresión. Tras los cristales del piso superior, Carla miraba al infinito, desesperanzada, sin motivación alguna para seguir viviendo. La vida se le hacía muy cuesta arriba, muy dura y difícil. En alguna ocasión había recurrido a tomar una gran cantidad de pastillas para no despertar, pero el destino quiso que la salvaran a tiempo.
Vivía sola en el piso de arriba de la casa familiar y no le gustaba que subieran a verla; si lo hacían, se molestaba, los culpaba y los rechazaba. Sin embargo, lo reconociera o no, se sentía segura viviendo cerca de la familia, bajando a comer y cenar con ellos, estando en contacto, aunque sólo cuando ella lo necesitaba. No sentía agradecimiento hacia sus padres; por el contrario, los percibía molestos, a pesar de lo mucho que la ayudaban.
Tampoco salía con los amigos cuando estaba en una de sus largas etapas de angustia y tristeza. En esas ocasiones se enclaustraba, no soportaba ver a nadie, sobre todo no soportaba que la vieran mal y la compadecieran.
Si su estado de ánimo mejoraba, solía marchar lejos. Una vez alquiló un apartamento en Milán, ciudad que le gustaba mucho, y se apuntó a clases de pintura (algo que consideraba que hacía bien) en la academia de bellas artes de la ciudad. En ese tiempo pasó unos días animada, ocupada con las clases y conociendo a nuevas personas. Esto le encantaba, sentía que podía cambiar su personalidad frente a los desconocidos y comenzar desde cero.
Pero pocas semanas después empezaba el declive. Su pensamiento solía hacer un constante proceso de comparación con las personas que iba conociendo. Se medía con ellas por lo mucho que avanzaban con la pintura y lo poco que aprendía ella; porque les veía independientes, viviendo por sus propios medios, sin recurrir a la familia, como hacía ella; porque eran sociables… Y entonces se sentía la más torpe, la más débil, la más dependiente y antisocial... Y, pensamiento a pensamiento, se iba hundiendo, odiándose por no ser como ellos.
Como en otras ocasiones, comenzó a aumentar el consumo de psicofármacos. Dejó de asistir a clase, lloraba a menudo, se encerraba en el apartamento la mayor parte del tiempo, se enfadaba consigo misma por ser como era, se despreciaba… y su malestar y su depresión aumentaban progresivamente. Finalmente volvía a Madrid, a casa de sus padres, con una profunda desmotivación, completamente deprimida.
En otra ocasión en que su estado anímico mejoró, se marchó a París y se matriculó en un curso de escultura que también le permitiría conocer gente. De nuevo comenzaba con entusiasmo, se sentía capaz de viajar, vivir sola y ser autónoma, además de que estaba convencida de que las artes eran lo suyo, que tenía cualidades para ser una gran artista. Y fantaseaba con ello.
Pero pronto dejó de disfrutar aprendiendo, pues de nuevo comenzaba a compararse con los compañeros de clase, con lo hábiles que eran y lo mal que lo hacía ella, con lo independientes que parecían, libres y sin miedos, y no como ella, que estaba atemorizada por tantas cosas. Su mente seleccionaba a los más capaces y se comparaba con ellos. Y otra vez dejó de tener interés por el aprendizaje, sintiéndose derrotada, poca cosa, dependiente e incompetente. No le gustaba ser como era, se despreciaba, y poco a poco volvió a caer en el malestar, la depresión… y volvió a casa.
Le había ocurrido algo similar en Viena, perfeccionando su técnica al piano, en Londres en un curso de arqueología, en Oporto aprendiendo portugués... Pero en ninguna de todas esas actividades que comenzaba, lograba despuntar como a ella le hubiera gustado, ni sentirse segura frente a sus compañeros, ni independiente. Siempre acababa sintiéndose inferior a los demás, más débil, menos capaz, y su mente se tornaba confusa y bloqueada, y un profundo asco hacia sí misma volvía a despertar en su interior. Y esas emociones tan negativas la hundían.
Carla no disfrutaba de la vida. Competía con ella misma constantemente, no le gustaba su vida, no se gustaba a ella misma. Había construido sus ideas en base a sus propios temores y carencias, llegando a generar un mundo cognitivo totalmente absurdo y equivocado, aunque basado en ideas que compartía mucha gente. Tenía ideas fijas sobre cómo debería ser su vida y ella misma no aceptaba sus limitaciones. Creía que tenía que ser brillante en algo, entendiendo como brillante ser mejor que los demás y que la reconocieran. Creía que era mejor vivir lejos de su familia, porque eso demostraría que no necesitaba a nadie, que era fuerte e independiente, lo que ella creía que convertía a una persona en valiosa a los ojos de los demás.
Si Carla pudiera entender lo mucho que le perjudicaban los modelos absurdos de mujer perfecta que tenía en su mente, los miedos de los que partían esas ideas, la competición a la que la empujaban el odio que generaba hacia sí misma por no alcanzar esos ridículos ideales, lograría salir de aquella vida de lucha, frustración y sufrimiento.
Su obcecación le impedía reflexionar sobre el sentido de su vida, para darse cuenta de que no había venido al mundo a triunfar o fracasar, de que había venido a aprender de sus propias experiencias, no a aceptarlas ni rechazarlas. Carla debía volcar su interés en comprenderse, en entender en profundidad su mente, sus errores, a través de las consecuencias que sufría.
Entendiendo las ideas erróneas que sustentaban su malestar, rastreando los diferentes aspectos de este problema, podría recuperar la motivación, el sentido de su vida y la alegría.
¿LOS DEMÁS COMO ADVERSARIOS?
Cuanto más se basa una sociedad en el individualismo, en las capacidades individuales para salir adelante y ganarse la vida, más crecen la inseguridad y los conflictos. Una de las ideas erróneas que surge de ello es ver a los demás como adversarios, lo cual ha calado en muchos ámbitos, personales y sociales. Tanto, que muchas personas no entienden que no deba ser así. Un amplio número de personas considera que la competición con los demás es lo que hace «avanzar» a la sociedad, aun cuando esos «avances» consistan en logros absurdos, como tener el rascacielos más alto. Evidentemente esto es falso. Lo que hace avanzar a la sociedad es que sus individuos colaboren en lugar de rivalizar, que aprendan, entiendan y evolucionen como seres humanos.
Las sociedades basadas en la competitividad sobre todo avanzan en lucha y sufrimiento. El individualismo y la competencia se basan en la creencia de que los recursos no llegan para todos aumentan el temor a no ser capaz de salir adelante, el miedo al futuro, a no conseguir las propias metas. Estas ideas fomentan una sociedad piramidal, con estratos sociales en los que hay que medrar para estar lo más arriba posible. Este sistema embrutece a las personas, las torna excesivamente superficiales, sin conexión con su conciencia interna.
En lugar de ver la sociedad como una pirámide, hay que entender que en realidad es un puzle en el que cada uno tiene un lugar, y todos son importantes y necesarios. El ser humano debe aprender a colaborar en lugar de competir, debe descubrir las ventajas de buscar el bien común, que incluye a uno mismo y a los demás, y aprender a ponerlo en práctica cada día.
Llegados a este punto, muchos nos preguntan si es posible vivir y salir adelante sin competir en un mundo tan competitivo. La respuesta es sí: se puede obtener lo que se necesita colaborando, sin rivalizar y protegiéndose de los que compiten sin escrúpulos.
	   Un ejemplo. Participar en unas oposiciones para obtener una plaza de maestro se puede hacer compitiendo psicológicamente si uno se mide y compara con los demás, si los ve como adversarios. Pero también se puede opositar sin competir, si uno prepara las pruebas y da lo mejor de sí mismo esperando que sea suficiente para lograr la plaza, sin animadversión hacia los demás y aceptando el resultado sin vanagloriarse ni criticarse.


Paradójicamente, ver a los demás como adversarios del bienestar propio, lo cual produce una barrera psicológica con los demás, aumenta un profundo temor en cada persona a ser rechazada, a ser menospreciada y apartada, a sentirse sola. A su vez, este sentimiento de soledad aumenta el temor a no salir adelante.
Vivir luchando, compitiendo, es un gran desgaste y un gran esfuerzo. Se produce una enorme tensión al tratar de quedar por encima de los demás y, al mismo tiempo, no ser rechazado por ellos.
Los jardines de la casa resplandecían…
…gracias a las numerosas luces que los alumbraban en aquella noche de fiesta. Los invitados subían la escalinata ataviados con elegantes atuendos y brillantes joyas. Los anfitriones, Rodrigo y Abigail, celebraban su veinticinco aniversario de bodas y se encontraban a la entrada del gran salón saludando a sus invitados.
Alejandra se acercó del brazo de su marido. A pesar de que ambas eran amigas, Abigail siempre se sintió insegura con ella. Se saludaron con gran amabilidad, al tiempo que la anfitriona no pudo evitar echar un vistazo al espectacular vestido de Alejandra.
La fiesta era un éxito y a Abigail, que era una excelente maestra de ceremonias, se la veía radiante. Pero ella no disfrutaba del todo de la celebración. Mientras bailaba o mientras charlaba con los invitados, no podía dejar de seguir con la mirada a Alejandra.
Desde pequeñas eran amigas y desde pequeñas habían rivalizado. Alejandra siempre trataba de ser la mejor en todo, más lista, más elegante, más rica, más admirada… No importaba lo que Abigail hiciera, o cómo se vistiera, Alejandra destacaba más en cualquier cosa. Al menos así lo vivía Abigail, aunque externamente lo disimulara. Para colmo, el marido de Alejandra había heredado un título nobiliario y eso había aumentado aún más la envidia en Abigail y la rivalidad hacia ella.
Alejandra tampoco se quedaba atrás en la competición; sabía cómo hacer que su amiga se sintiera menos que ella y lo llevaba a cabo siempre que esta se encontraba cerca.
En aquel momento, Abigail se acercó al grupo de amigos donde estaba Alejandra.
—¿Qué tal va la fiesta?
Todos le contestaron con alabanzas, menos Alejandra, que la miró con la cabeza alta y sonriendo, pero sin dar su opinión. Abigail se sintió mal por la actitud de su amiga, pero fingió que no se había percatado del silencio y de la mirada altiva de ella.
Uno de los hombres del grupo entabló una conversación con la anfitriona y el resto de amigos escuchaba con interés lo que Abigail contaba. Alejandra, que no soportaba que su amiga fuera el centro de atención, empezó a mostrar mucho interés por una pareja de amigos que estaban a su lado. Comenzó por alabar sutilmente el atuendo de ella y continuó haciendo preguntas a uno y otra; se rieron con algunos comentarios y la atención de una parte del grupo se volvió hacia ella. Alejandra era maestra en estas estrategias.
Abigail se dio cuenta de esta maniobra de su amiga y reaccionó rápidamente contraatacando.
—¿Me acompañas a dar un paseo? —preguntó con actitud mimosa agarrándose del brazo del marido de Alejandra.
—Encantado —repuso cortésmente él.
Y se alejaron del grupo charlando. Con este movimiento sintió que había vencido a Alejandra en la mutua lucha por sentirse superior a la otra.
—La fiesta ha sido un éxito —Rodrigo felicitaba a su esposa y la abrazaba—. Pero no te veo muy contenta, ¿algo te ha disgustado?
—Estoy bien, sólo un poco cansada —repuso ella disimulando.
Rodrigo no tenía idea del nivel de competición de su esposa y Alejandra. Algunas veces su mujer le había hecho algún comentario contra su amiga, pero él le quitaba importancia y pensaba que eran roces fruto del exceso de confianza.
Abigail odiaba a Alejandra. La veía egoísta, egocéntrica, mentirosa y superficial, pero disimulaba, se lo guardaba para ella. En una ocasión le comentó algo a una amiga y luego lo pasó fatal pensando que igual la amiga lo contaría y que llegaría a oídos de Alejandra. Se culpó tanto con aquel «desliz», lo pasó tan mal, que nunca más volvió a comentar nada respecto de lo que opinaba y sentía sobre Alejandra.
Eran «amigas» desde la infancia, pero ni la una ni la otra supieron disfrutar de la amistad entre ellas. Eran incapaces de alegrarse por los avances de la otra, por su felicidad… Por el contrario, ambas sufrían en silencio las consecuencias de la rivalidad, de la competencia que se había interpuesto entre ellas, aunque externamente lo ocultaran.
Todo este sufrimiento nacía del temor a sentirse inferior a la otra persona, idea completamente falsa, pues no hay nadie inferior a otra persona, pero el miedo retuerce la realidad confundiendo la mente humana. Todos los seres humanos, lo sepan o no, son igual de valiosos.
¿SER FUERTE O SER INTELIGENTE?
Otro concepto erróneo, repetido hasta la saciedad, es que hay que ser fuerte. La fortaleza psicológica a la que hace referencia esta expresión, «ser fuerte», es en realidad la ausencia de inseguridad, de temores. Si bien, cuando una persona está segura, no se siente fuerte, sino serena, tranquila, firme, alegre.
Cuando alguien aboga por ser fuerte, lo que en realidad hace es aparentar seguridad, no mostrar emociones, no mostrar necesidades, imponerse, avasallar a los demás, salirse con la suya, dominar, con mayor o menor sutileza… Todo ello son síntomas de que internamente se siente inseguro y temeroso y, no sabiendo resolver esa inseguridad, deja que el miedo le lleve en la dirección opuesta e intenta reprimir la inseguridad forzándose a dar una imagen de seguridad, lo cual no es nada inteligente ni le aportará bienestar real.
Cuando se actúa de este modo, se pueden lograr algunas cosas a corto plazo, pero de forma inestable y perjudicial psicológicamente.
	   Un ejemplo. Un caso evidente son los gestos faciales de los modelos y las modelos en una pasarela. Caras de frialdad, inexpresivas, mostrando indolencia, superioridad, todo ello como si fueran síntomas de seguridad en uno mismo. Eso, evidentemente, no es seguridad, es sólo una pose triste, que puede confundir a los demás temporalmente y que nace de las ideas confusas que el temor produce.


Son muchas las personas que adoptan esta actitud de aparente seguridad y acaban sucumbiendo a adicciones o presentando cuadros de ansiedad. Incluso el denominado síndrome del impostor, por el cual muchas personas que han alcanzado relevancia social creen no merecerla, surge de esta actitud impostada de altivez o supuesta fortaleza y seguridad, y que en realidad son síntomas de un profundo miedo que les domina.
Que una persona se esfuerce por mostrarse segura, lo logre o no, quiere decir que tiene un fuerte temor a que los demás la desvaloren, la juzguen pensando que es «débil». No hay que ser fuerte ni débil, hay que aprender a resolver la inseguridad y comprender la realidad. Sólo así una persona puede tener bienestar, tranquilidad interna y externa, sin miedo ni necesidad de sentir o aparentar fortaleza.
¿SE VALORA LO IMPORTANTE?
Otro concepto erróneo común socialmente es lo que se valora, lo que se considera importante. En numerosas ocasiones no coincide lo que las personas dicen que valoran y lo que valoran en realidad. Muchas personas, por ejemplo, creen ser «tolerantes» con los demás, con otros grupos o colectivos, cuando en realidad internamente los menosprecian. Pero temen reconocerlo y pensar que son malas personas, lo que impide que resuelvan el error.
Y también en numerosas ocasiones lo que se valora no es lo que de verdad es importante, no se valora lo que realmente beneficia al ser humano.
	   Un ejemplo. La idea o concepto de guapo y feo. Muchos buscan pareja en función de su aspecto físico, al menos inicialmente, y eso tiene mucho peso para ellos, aunque algunos quieran creer que no. Hay muchos estudios que demuestran el alcance que tiene el aspecto físico a la hora de buscar pareja, como, por ejemplo, el factor de la altura, en la que la mayoría de los hombres prefieren que su pareja sea algo más baja que ellos, pero no demasiado. Y las mujeres prefieren que los hombres sean más altos que ellas, y cuanto más, mejor. Sin embargo, la altura no tiene nada que ver con que dos personas se entiendan, se quieran, sean capaces de convivir en armonía, de afrontar los retos de la vida juntos, de comunicarse y resolver sus problemas.


Tener en cuenta el aspecto físico, como la altura, a la hora de formar una pareja tiene que ver, se sea consciente o no, con la preocupación por el juicio u opinión de los demás. No es un motivo conveniente ni inteligente para elegir un compañero o una compañera de vida. Cuando alguien quiere una pareja que sea «guapo» o «guapa», en realidad le dirige su miedo al rechazo de los demás, busca seguridad frente a los otros y teme que le desvaloren por la pareja que tenga. Estas personas, que son una gran mayoría, no son libres internamente, tienen una gran dependencia del juicio que puedan emitir otros, lo que les lleva a valorar más la opinión ajena (sean conscientes o no) que la suya propia. Esto es un problema que les hará equivocarse, tomar malas decisiones y sufrir.
Lo que, por tanto, no es importante para la evolución y la felicidad de las personas son los cánones de la apariencia, las modas, ni sentirse superior a los demás, ni mostrarse seguros. Todas estas estrategias suelen surgir de la competición de unos con otros. Por ejemplo, si se tiene mucho o poco pelo, el color de la piel, la acumulación de bienes y presumir de ello, el cargo que una persona ocupa, el lugar donde vive o en el que nació, la nacionalidad, la fama, la adulación, sentirse superior porque otro se equivoca o no sabe algo… Valores y estrategias que surgen de conflictos psicológicos sin resolver, conflictos compartidos por la mayoría, pero que les mantienen en un sistema de vida externo, sin profundidad ni sabiduría.
Todo esto son síntomas del sufrimiento que las personas acarrean y que, si se fomentan, producen más confusión mental y mayor malestar.
Lo verdaderamente importante es lo que les va a hacer comprender, sentirse dichosos, lo que realmente les va a conducir al sendero del bienestar, de la bondad. Es decir:
• Ser capaces de colaborar con los demás.
• Tener salud física y mental, y para ello tener cubiertas las necesidades básicas como el alimento, el agua potable, la vivienda, la asistencia sanitaria, la educación formal y psicológica.
• Ser capaces de querer a otros y mostrar afecto.
• Tener una ocupación que ayude a sentirse en paz con uno mismo, porque también sea útil y beneficiosa para los demás.
• Impulsar el bien común para fomentar una convivencia cada vez más satisfactoria para todos y un mundo mejor.
• Aprender a protegerse de los problemas de los demás y a solucionar los propios, incluidos el miedo, la ira, los celos, las adicciones, la inseguridad, la necesidad de atención, el egocentrismo, el aislamiento, la manipulación, el victimismo, etc.
• Tener interés por comprender su mente sin engaños, sin convencerse, con curiosidad...
Todo esto no es en absoluto incompatible con ganar dinero y hacer proyectos, lo cual será saludable siempre que se dé un buen uso al tiempo y a ese dinero.
Esta es la dirección hacia donde deben dirigir su vida. No lo van a lograr hoy, sino que es un rumbo que se debe tomar para avanzar en la buena dirección con paciencia y confianza.
LA INTERMINABLE PERSECUCIÓN DEL BIENESTAR
La actitud humana por excelencia en todo el planeta es la búsqueda del bienestar, y no es que sea un error querer sentirse bien, el problema son las diferentes formas equivocadas de buscar ese bienestar.
Una de esas formas erróneas es la búsqueda de placer. Tanto si es placer por la comida, por el juego, por la sexualidad, por el trabajo, por el éxito, por la sensación de poder, por la marihuana o la cocaína, el alcohol, el tabaco, por humillar a otros… El placer produce sensaciones que enmascaran el displacer, que vuelve con más fuerza cuando se pasan los efectos de esas sensaciones placenteras. Así, la búsqueda se convierte en un círculo vicioso que empuja a la adicción.
El placer no es bienestar. La persecución del placer es un síntoma de que hay algo que resolver para estar verdaderamente bien.
Hay una forma de disfrute que no tiene los efectos secundarios que causa el placer. El verdadero disfrute no surge de perjudicar a otro ni a sí mismo (física o psicológicamente), no es una huida del malestar. Surge cuando la persona está en paz consigo misma y con los demás. Así, el disfrute, cuando uno está bien consigo mismo, puede aparecer en cualquier momento y circunstancia. Contemplando la naturaleza. Viendo las agujas de los pinos mecerse al viento. Con los aromas de las plantas. Con el crujir de las pisadas sobre la tierra. Con el sabor de una fruta. Viendo caer la lluvia en el parabrisas y observando los árboles y las plantas empaparse. Viendo caminar a otras personas por la ciudad. Saboreando una comida. Viendo a una persona ayudar a otra, colaborando con un amigo… Tras esos momentos de dicha no hay decaimiento posterior, uno está bien consigo mismo.
LA MEMORIA Y SER LISTO
Otro error muy común es confundir la capacidad de memorizar con la inteligencia. Se suele decir que alguien es inteligente si expone muchos datos o si cita a muchos autores. También se dice que los alumnos que memorizan todo lo que se les pide para un examen y sacan muy buenas calificaciones son «muy listos». En realidad, la inteligencia no se basa en memorizar, aunque la memoria sea necesaria, sino, sobre todo, en comprender. Alguien que memoriza algo puede no saber emplearlo adecuadamente más allá de repetirlo al hablar o exponerlo en un examen, debido a no haberlo comprendido en profundidad. Es como aprender frases en otro idioma sin saber qué significan.
La idea errónea que subyace al confundir memoria con inteligencia surge del complejo de muchas personas que se sienten torpes y tratan de acallar el temor a sentirse así y a que les vean torpes, supliendo el entendimiento con la memorización. El hecho de que en todos los países del mundo los exámenes escolares y universitarios se basen principalmente en la memoria da una idea de cómo de extendido está este problema. Memorizar tiene sus beneficios, pero esa facultad no se debe confundir con la verdadera inteligencia.
Hay muchas capacidades cognitivas, pero inteligencia sólo hay una. En ámbitos académicos hay un gran debate tratando de definir lo que es la inteligencia. Sin embargo, si se diferencia bien lo que son capacidades o habilidades de lo que es inteligencia, se puede definir y entender fácilmente. La inteligencia es la capacidad de comprender la realidad tal y como es. De aquí surgiría, como un efecto de lo anterior, la habilidad para resolver problemas, que es otra definición de la inteligencia que se ha venido dando erróneamente.
Es fácil observar este error de confundir memoria con capacidad o inteligencia en la actuación de profesionales de diferentes sectores que aprenden a hacer tareas concretas, como revisar una instalación eléctrica o un ordenador averiado. Si han memorizado lo que saben y algo de la secuencia que han aprendido falla, no son capaces de continuar ni improvisar una solución. En algunas profesiones requiere más atención distinguir a alguien que comprende lo que hace de alguien que ha memorizado unas pautas, como por ejemplo un buen médico o un buen asesor financiero, pero el resultado es similar.
Cuando alguien comprende algo, su capacidad para tomar decisiones y llevar adelante proyectos aumenta, así como su eficacia y las posibilidades de que las cosas le salgan bien. Por ejemplo, si un mecánico comprende bien cómo funciona un coche, enseguida se dará cuenta de qué es lo que falla y sabrá cuál es la solución, e incluso puede improvisar un arreglo provisional si no tiene las piezas que le faltan.
En la vida de cada individuo ocurre de manera similar: cuanto mayor es la comprensión de la realidad, tanto de las cuestiones prácticas como, especialmente, de las psicológicas, mayores son las posibilidades de resolver conflictos, de tomar decisiones acertadas y llevar una vida satisfactoria y feliz.
Si uno comprende bien, en profundidad, qué cosas le benefician y cuáles le perjudican, lógicamente no tendrá miedo a equivocarse en la toma de decisiones y le saldrán las cosas mejor. Si uno se da cuenta con certeza de las intenciones de los demás, por ejemplo, puede encontrar verdaderos colaboradores, anticiparse a posibles engaños, evitar decepciones… Si comprende que mentir le perjudica, aprenderá a no hacerlo y a ser discreto cuando haga falta, pero sin falsear la realidad ni perjudicar a otros. Si se da cuenta de que el odio y el rencor le perjudican, no los potenciará y aprenderá a resolverlos y encontrar alternativas para protegerse si es necesario, sin dañarse a sí mismo ni a los demás.
PARA QUE LOS SUEÑOS NO ACABEN EN PESADILLAS
Otro paradigma muy extendido es la creencia de que la forma de lograr cualquier cosa es con esfuerzo y perseverancia. Es decir, empeñándose mucho, sistemáticamente y sin desfallecer. No con inteligencia, reflexionando, comprendiendo los obstáculos que surgen y aprendiendo a resolverlos, sino con testarudez, con terquedad. Obviamente, el mensaje subliminal que se aporta a la mente acogiéndose a la perseverancia es que no se es capaz de actuar con inteligencia, aumentando con ello la creencia de que se es torpe.
La idea de «vive para conseguir las metas y ya serás feliz al final» es devastadora y errónea. Con ese paradigma es muy poco probable alcanzar el bienestar o la felicidad, entre otras cosas porque se han antepuesto los deseos a la realidad y al ser humano. Ni aun consiguiendo los objetivos perseguidos se alcanzará la felicidad, pues acabarían muy deteriorados emocionalmente. Esforzarse para alcanzar una meta a toda costa es ejercer violencia sobre uno mismo y tiene efectos psicológicos perjudiciales a largo plazo.
La mejor manera de encontrar un medio de vida que le permita obtener lo que se necesita y desarrollar sus cualidades, todavía más en estos tiempos que corren tan difíciles, no es ponerse un objetivo y luchar por conseguirlo a cualquier precio, sino ir comprendiendo, entendiendo lo que ocurre en su interior y en lo que le rodea e ir encontrando el camino.
¿Quiere decir esto que es mejor resignarse, conformarse? En absoluto. Nunca se deben resignar. Pero la forma correcta de que les vaya bien en la vida es aprender de lo que va aconteciendo para así tomar las mejores decisiones. A veces será perseverar; otras, cambiar de rumbo y, siempre, tener interés en aprender de lo sucedido.
Cuando un ser humano, en su afán por buscar seguridad, se aferra a sus metas y sueños y trata de que sus ideas prevalezcan sobre la realidad, acaba sufriendo, pues muchas veces esas ideas no encajan en dicha realidad. No hay que resignarse, ni rendirse, pero hay que actuar con inteligencia, aprendiendo, reflexionando en profundidad y con los pies en el suelo. No se trata de perseguir los deseos, sino de descubrir la causa real de esos deseos y si éstos le benefician realmente.
Para que los sueños no se conviertan en pesadillas, no deben empeñarse con todas sus fuerzas en lograrlos es mucho más inteligente que revisen esos sueños que persiguen y descubrir si realmente son el mejor camino o hay otra manera de alcanzar el bienestar, la felicidad o la satisfacción personal.
Muchas veces las metas o los sueños son, en realidad, ilusiones que nacen de un temor.
	   Un ejemplo. Soñar con ser famoso es debido al temor a no ser reconocido socialmente, a que no le presten atención suficiente, a no ser importante para los demás o a no obtener los recursos que nece sita. De modo que una persona cuyo objetivo es ser famosa acabará desequilibrándose, tanto si consigue ser famosa como si sólo fantasea con ello en su vida. No se puede ser feliz escapando del temor, en este caso el temor a ser poca cosa, a ser desvalorados… Seguramente, porque esa persona se valora poco a sí misma y necesita de la valoración de los demás para suplir esa deficiencia.


La mejor manera de vivir es día a día, con interés por aprender de las cosas que le van sucediendo. Por ejemplo, puede observar con detenimiento las relaciones o acontecimientos que le hacen sentir mal, incómodo. No para rechazarlas o cambiarlas inmediatamente, sino para descubrir qué ocurre en su interior cuando se relaciona con esa persona o con aquella situación. No lo reduzca a lo que ya sabe, desarrolle la curiosidad por descubrir cosas nuevas en usted, además de en los demás. ¿Cuál es la causa interna por la que reacciona como lo hace? ¿Hay algo que podría resolver en usted para mejorar la situación?
No se trata sólo de pensar sobre ello, sino de reflexionar, sin cargarse de razón, indagando en lo que sucede, preguntándose y teniendo interés por entender en profundidad lo que ocurre. Este aprendizaje le llevará inevitablemente a mejorar como ser humano y, en definitiva, le conducirá a buen puerto en todos los sentidos.
Cuando uno no está enfocado en el resultado ni en el futuro, sino en ir aprendiendo de las circunstancias en el presente, es más fácil que no caiga en la frustración ante un obstáculo y que encuentre alternativas inteligentes.
Si su objetivo es ser feliz, aprenda a serlo con discernimiento, no empeñándose en serlo. Y si de momento no lo consigue, no crea que es porque no se ha esforzado lo bastante: es que aún no ha aprendido lo suficiente.
Bruno fantaseaba desde muy joven con ser famoso
No le importaba en qué podría destacar. A veces pensaba que podría ser un científico que inventaba algo importante. En otras ocasiones fantaseaba con que era un escritor que vendía millones de copias de sus libros. Las más de las veces se imaginaba como un cantante mundialmente conocido. Proyectaba una vida para sí mismo de triunfo, donde él siempre era una celebridad, admirado y envidiado por todos.
Los estudios no se le daban mal, sacaba buenas calificaciones, pero lo que más le gustaba era relacionarse con otras personas, sus clases de ballet, de teatro, los deportes de todo tipo, salir de compras, ir al gimnasio. Siendo adolescente llegó a sus manos la posibilidad de presentarse a un concurso de belleza en su provincia y eso le entusiasmó. Se imaginaba luciendo su cuerpo musculado por una pasarela, y con esa fantasía se sentía eufórico y feliz. Al día siguiente se inscribió en el concurso. Sus padres no estaban de acuerdo, pero él estaba muy ilusionado con aquello y les convenció. Y quedó primero en el concurso regional de belleza masculina.
Rápidamente empezó a ganar otros concursos y las ofertas para ser modelo le llegaron. Mientras subía los peldaños de la popularidad, se iba fijando en lo que la gente valoraba y en lo que no y fue aprendiendo a potenciar lo que admiraban de él y esconder lo que rechazaban.
Años después se trasladó a vivir a Nueva York y también le llamaron para hacer algunas películas. En una de las primeras entrevistas que le hicieron para un conocido canal de televisión americana, le preguntaron cómo había logrado ser un actor tan conocido.
—Todo empezó con un concurso de belleza al que me presentó mi abuela; yo no quería, pero ella se empeñó —explicó de forma orgullosamente humilde y mentirosa—. Y me insistió tanto que finalmente accedí para que se quedara contenta.
Había aprendido cómo ganarse la admiración de los demás y para ello sabía que no debía mostrar interés por ser popular, que era mejor dar a entender que el éxito le llegó a su pesar.
Se asoció a una ONG que luchaba contra… algo, y se hacía fotos en África con las gentes desfavorecidas de la región. También entregaba dinero para asociaciones sin ánimo de lucro y lo dejaba caer con sutileza estudiada en la conversación con algún periodista. De vez en cuando se dejaba ver por la ciudad sin arreglarse, ayudando en algún comedor social. En las entrevistas con la prensa solía hablar de lo importante que era ayudar a esas personas, colaborar, pensar en los demás y no sólo en uno mismo...
En realidad, lo que hacía por los demás de manera «altruista» era para él una inversión. Entregaba dinero o tiempo a cambio de mantener su popularidad, para continuar siendo admirado. Con el tiempo se convenció de sus propios argumentos y de lo que los demás decían de él, que era bondadoso, generoso, nada engreído. Una gran persona.
Bruno se sentía seguro en su papel de actor, le gustaba interpretar, y no le importaba si los proyectos en los que participaba fomentaban valores confusos, equívocos para las personas que verían sus películas o sus series. A él lo que le importaba era que tuviera éxito lo que hacía y le ensalzaran por ello.
Externamente desempeñaba su papel a la perfección. Una imagen de hombre de éxito, feliz consigo mismo y con su vida, y a la vez natural y cercano. Había logrado lo que tantas veces soñó desde niño, tener éxito, reconocimiento, admiración, dinero…
Pero, a pesar de todo, no era feliz. Internamente se sentía mal, se sentía un fraude. Por supuesto, no lo decía, pero en ocasiones le asaltaba ese tipo de pensamientos, unidos a una sensación de vacío vital muy desagradable. Era admirado por mucha gente, pero cuando se quedaba a solas volvían los pensamientos negativos y la ansiedad. Por mucho que fingiera su papel de hombre alegre, cada día estaba más angustiado e infeliz.
Había proyectado una vida concreta y la logró. Su error fue que tenía una idea equivocada de lo que esa vida supondría para él. Había creído que el éxito y la admiración de los demás le darían la felicidad. Ahora experimentaba que no era feliz y comenzaba a darse cuenta de su error, sin comprender muy bien qué era lo que fallaba. La angustia y la depresión se cernían sobre él, cada vez con más fuerza.
¿De dónde habían salido esos pensamientos y esas emociones tan oscuras y desagradables, si tenía la vida que quería?
Para esquivar aquel destino que parecía acorralarle, debía recapacitar sobre los motivos por los que necesitaba ser famoso y admirado. Tendría que reflexionar para comprender que lo que él llamaba felicidad no era más que momentos de euforia pasajera, que se habían convertido en una forma de droga psicológica.
Su necesidad de admiración surgía del miedo al rechazo y a la soledad, y conseguir todo aquello no había resuelto su vacío interno, al contrario, su temor seguía dentro, acechándole, acrecentado por la posibilidad de que le «descubrieran» y caer en desgracia, ser repudiado… que era lo que más temía.



8. TRES CONCEPTOS IMPRESCINDIBLES
Veamos tres conceptos imprescindibles para comprender, para poder enfocar correctamente la solución de los problemas y tener claridad y orden mental. Son conceptos básicos que conforman los cimientos del aprendizaje y la comprensión de la vida.
LA FELICIDAD Y LA SABIDURÍA
Es importante entender con claridad qué es felicidad y qué no lo es. No es felicidad el placer, la euforia, la ilusión, la satisfacción personal, el logro, el reconocimiento, la admiración, el confort… Todos estos aspectos son circunstancias que llevan aparejadas emociones, pero no conducen a la felicidad. Son emociones que serán más o menos pasajeras, temporales.
La felicidad es un estado psicológico de plenitud, bienestar, paz interior, afecto, alegría. Aunque esto sólo son palabras para tratar de describir ese estado. La verdadera felicidad incluye una percepción profunda de uno mismo y de la realidad, lo cual requiere una cierta sabiduría. A mayor sabiduría, mayor percepción de la realidad y mayor felicidad. Para tener sabiduría y felicidad, por tanto, es necesario comprender las cosas tal y como son, externa e internamente.
Convencerse de cómo son las cosas obviamente les alejará de la sabiduría y, por tanto, de la felicidad.
La felicidad es un mar de fondo sobre el que acontece el oleaje de la vida, con sus altibajos y circunstancias cambiantes, pero cuanto mayor es la profundidad de esa felicidad, menor es el malestar que produce el oleaje en la superficie.
MEMORIZAR Y ENTENDER NO SON LO MISMO
Otro punto fundamental es diferenciar bien entre memorizar y entender. Memorizar es muy útil, pero el verdadero aprendizaje se produce cuando se entiende, cuando se comprende algo nuevo. Memorizar produce conocimiento, datos, y esto es necesario para muchas cosas. Pero es la acción de comprender lo que libera la mente de sus errores y produce sabiduría. Y es este comprender en profundidad el que va a propiciar el orden en la mente y el fin del sufrimiento y, por tanto, un estado de felicidad creciente.
	   Un ejemplo. No es lo mismo una persona que aprueba sus exámenes y concluye una carrera o unos estudios porque memoriza los contenidos, que otra que aprueba porque ha comprendido lo que le explican. En el primer caso tendrá que hacer un gran esfuerzo posterior para desarrollar su trabajo, estrategias para dar a entender que sabe, disimular su falta de comprensión y capacidad, esfuerzos para no defraudar... En definitiva, tendrá miedo a hacer las cosas mal y que los demás se den cuenta, y eso conlleva autoexigencia y sufrimiento, entre otras muchas cosas. Mientras que la segunda persona, que ha terminado su carrera o sus estudios con curiosidad y comprendiendo, disfrutará con lo que sabe, no tendrá miedo a equivocarse y no necesitará disimular.


Las dos personas de nuestro ejemplo han concluido sus estudios, incluso puede que la primera obtuviera mejores calificaciones en los exámenes que la segunda, pero los frutos a lo largo de sus vidas serán diferentes. Una ha memorizado pero no ha entendido, porque no confiaba en sí misma y no se sintió capaz de comprender, o no fue capaz de hacerlo al ritmo que le exigían. La otra ha comprendido, y esa comprensión cambia su mente, aumenta la capacidad y la inteligencia, lo que le beneficiará a la hora de afrontar los problemas de su vida laboral y personal.
LA ATENCIÓN ES LA CLAVE
Otra cuestión especialmente importante es la atención. Actualmente se considera que la atención es una facultad del pensamiento, cuando en realidad es una capacidad que está más allá del pensar. De hecho, para poder prestar atención, el pensamiento debe permanecer quieto, en silencio. Obsérvenlo.
Prestar atención es imprescindible para comprender algo nuevo. Y marca sustancialmente la diferencia entre la inteligencia artificial, que es memoria operando, y el ser humano. La capacidad de prestar atención, íntimamente ligada a la curiosidad, al interés por entender, que es completamente distinto a captar información y datos, es algo que ninguna máquina puede hacer (tener sensores que registren información no es prestar atención).
Cuando no hay atención, hay mucha actividad mental nada reflexiva o bloqueo mental debido a algún temor. Cuando hay atención, la mente está intensamente tranquila, profunda, vital y con curiosidad.
Si quieren sentirse bien y ser felices, que es lo que en el fondo buscan todos los seres humanos de mil maneras diferentes, tienen que comprender, entender la realidad externa e interna. Para entender la realidad deben aprender a discernir, razonar, darse cuenta, y eso sólo puede ocurrir prestando atención.
Hugo observaba los colores del atardecer…
…desde la terraza de su chalet adosado, pero no veía belleza alguna en ellos, ni le impactaba aquel rojizo firmamento.
Cuando era pequeño había estudiado en un colegio de élite en el que trabajaba su padre de conserje y él se sintió menos que nadie desde el primer día. Todos sabían que era el hijo del conserje y esto le producía un sentimiento de humillación. Sus compañeros tenían caros juguetes, ropas de buena calidad, padres «pudientes».
Nunca se sintió feliz ni agradecido por la oportunidad de acudir a un buen colegio con excelente profesorado y magníficas instalaciones. Para él fueron un suplicio los años que estuvo allí estudiando y odiaba a su padre por ello. Le culpaba por ser un empleado de «bajo rango» y por hacerle estudiar en aquel centro.
Hugo se avergonzaba de su padre, le esquivaba si se lo encontraba por los pasillos o en los patios del colegio. Disimulaba, hacía como si no le conociera, a pesar de que todos sabían el parentesco que había entre ellos. A la mayoría de sus compañeros no les importaba este hecho, ni les afectaba de ningún modo. Hugo les caía bien. Sin embargo, algunos de ellos, más engreídos, le pusieron un apodo cruel, le llamaban «botones», en referencia a los empleados de los hoteles que hacían las tareas más sencillas, y le hacían bromas de mal gusto al respecto, tratándole como si fuera menos valioso.
Alguna vez Hugo le pidió a su padre que le llevara a otro colegio, pero el padre se negaba a ello. Consideraba que era una oportunidad magnífica para su hijo poder estudiar en aquel centro y no comprendía su malestar.
—Pero ¿cómo es posible que no te des cuenta de la magnífica oportunidad que es poder estudiar aquí, tener esta educación tan extraordinaria que yo nunca tuve, conocer gente de clases sociales acomodadas, aprender tantos deportes, idiomas…? —le preguntaba a su hijo, tratando de convencerle—. Algún día me lo agradecerás, ya verás.
Pero Hugo siempre se sintió inferior al resto de sus compañeros y esa inferioridad se traducía en pensamientos de descontento. Si el padre le compraba unos zapatos nuevos, él pensaba que Jaime tenía unos mejores y los suyos los desvaloraba. Si le regalaban una mochila, a pesar de que le gustara, su pensamiento recordaba la mochila de Gabriel, que era más cara, y la suya la menospreciaba… Todo lo suyo era peor que lo que tenían los demás compañeros y no podía alegrarse con nada de lo que le daban.
Que su padre le quisiera y cuidara no lo apreciaba: era su obligación, pensaba él. Que su tía se desviviera por él… estaba acostumbrado y lo vivía con naturalidad: tampoco lo valoraba. Que su casa fuera confortable y cómoda estaba bien, pero no tenía jardín ni piscina como las casas de sus amigos.
Con los años estudió una carrera y se independizó, pero nunca quiso ver de nuevo a sus compañeros de colegio; el sentimiento de inferioridad respecto de ellos continuaba en él y no deseaba volver a sentirse así. De modo que, olvidándose de ellos, conseguía esquivar su complejo. Aunque no resolverlo.
Ahora era el jefe de un departamento en una gran empresa, vestía ropa de calidad y se sentía seguro. Si bien lo que lograba seguía pareciéndole insuficiente. Lo suyo siempre era desvalorado por su pensamiento. Siempre había una gran insatisfacción dentro de él. Además, muy habitualmente las personas de su entorno, tanto los empleados que tenía a su cargo como los amigos y conocidos de su mujer, le recordaban de alguna manera a sus antiguos compañeros de colegio. Entonces la inseguridad hacía acto de presencia en él e inmediatamente se sentía pequeño disminuido en su interior, aunque lo disimulara.
Su vida estaba dominada por un oculto sentimiento de inferioridad traducido en insatisfacción y nunca agradeció a su padre el haberle llevado a aquel colegio de élite. Al contrario, le culpaba de sus problemas y le tenía un profundo rencor.
Pablo también estudió en el colegio de Hugo. Su madre era cocinera en la misma institución, pero él no se sintió menos que los demás por ese motivo, ni acomplejado. Le encantaba poder estudiar, gracias a una beca, en ese colegio tan magnífico. No ocultaba que era el hijo de la cocinera e incluso hacía valer su posición privilegiada cuando iban al comedor, consiguiendo de vez en cuando algún postre extra para él o sus amigos. No se avergonzaba por el trabajo de su madre e hizo grandes amigos en el colegio, amigos que continuaron siéndolo a lo largo de su vida.
A los engreídos que quisieron sentirse superiores ante él no les hacía mucho caso, incluso a veces les retaba verbalmente, sin amedrentarse, por lo que finalmente acabaron dejándole en paz.
Lo que para Hugo fue un motivo de sufrimiento, para Pablo fue una buena oportunidad. La causa por la que ante una experiencia similar tuvieran resultados tan diferentes se hallaba en la actitud de cada uno, que a su vez dependía de su manera de pensar y sentir. Pero esa actitud no es algo que se pueda provocar voluntariamente, pues depende de los condicionamientos anteriores, de los temores no resueltos, de los errores psicológicos que se hayan ido formando.
Para Hugo supusieron un sufrimiento los años en aquel colegio, en los que extrajo conclusiones erróneas de sus experiencias, que le iban a perjudicar el resto de su vida si no aprendía a resolverlas. Debía indagar en su interior para desentrañar ese miedo a sentirse inferior y descubrir el porqué de esa reacción. Esta investigación sobre él mismo le conduciría a entender y resolver su miedo y, por tanto, su malestar. Pero si continuaba enfocado en culpar a su padre de sus temores, a los compañeros y a todo lo vivido, nunca lo resolvería, seguiría lleno de rencor y el miedo y el sufrimiento aumentarían.



9. TRASCENDER EL PENSAMIENTO
Como venimos exponiendo, el ser humano tiene un cuerpo físico, un estado de ánimo y un grado cambiante de vitalidad. También tiene emociones y sentimientos, así como pensamientos, ideas, conceptos o conclusiones sobre la realidad. Tiene la capacidad de pensar, pero no es su pensamiento. Es mucho más que todo eso.
Sin embargo, la inmensa mayoría de las personas se identifican con su pensamiento y viven como si ellas fueran su pensamiento, lo cual produce mucha incapacidad para resolver los problemas, así como mucho sufrimiento. Y es el propio miedo al sufrimiento el que ha causado ese estado mental generalizado de confusión, de distracción, porque al no saber cómo resolver el malestar y el sufrimiento, se encuentra una falsa seguridad en identificarse o igualarse al proceso de pensar.
Una forma de comprobar que una persona no es su pensamiento es realizar un ejercicio de atención sobre el propio pensar. Prueben a tratar de darse cuenta de lo que piensan. Observen sus pensamientos, en imágenes o palabras. Traten de prestarles atención conforme van surgiendo, sin intervenir. Como meros espectadores.
Hay una reacción muy habitual al hacer este ejercicio y es que el pensamiento, al ser observado, se calle. Esto les desconcertará al principio. Pero perseveren y observen, pues no es un silencio del pensamiento real sino un bloqueo temporal.
Simplificando, pueden ocurrir dos cosas al hacer este ejercicio. Que sea capaz de llevarlo a cabo, y en ese caso podrá darse cuenta de que en esa observación están sus pensamientos por un lado y usted, el que presta atención, por otro. Puede percibir que son dos cosas diferentes, por lo cual, usted tiene pensamientos, pero no es su pensamiento.
También puede ocurrir que no sea capaz de observar su propio pensamiento sin que este le arrastre, como si quiere ver pasar un tren en una estación para ver cuántos vagones tiene y, cuando se quiere dar cuenta, va subido en el tren y no ha sido capaz de observarlo de principio a fin. En ese caso, puede percibir cómo usted quiere observar su pensamiento pero no logra desidentificarse de él. Aun así, puede darse cuenta de que hay un usted que quiere prestar atención al pensamiento, y, además, el pensamiento mismo que parece estar fuera de su voluntad. Siguen siendo dos cosas diferentes, usted y su pensamiento.
LA SOLUCIÓN NO ESTÁ EN EL PENSAMIENTO
La búsqueda de algo permanente que dé sensación de control hace que los seres humanos vayan pasando de un estado de curiosidad y experimentación amplio, donde la atención es la herramienta principal (esto suele ocurrir durante la infancia), a una paulatina identificación con el pensamiento y a una falsa creencia de que el pensar puede solucionar todos los problemas. Es entonces cuando las ideas sobre la realidad pasan a ser más importantes que la realidad misma, lo cual, evidentemente, es un error.
No cabe duda de que la capacidad de pensar, como razonar, reflexionar, planificar, deducir… y todas las posibilidades que nos permite esta facultad, como ya hemos dicho, son muy útiles. Pero este pensar no es suficiente para resolver los problemas, y mucho menos para solucionar el malestar, ni el sufrimiento personal ni la precariedad social en la que vive el ser humano en todo el planeta. A la vista está.
Es muy importante comprender esta creencia errónea que, inconsciente o subconscientemente, tiene la inmensa mayoría de las personas. La solución a todo no está en el pensamiento. Esta concepción errónea produce las innumerables respuestas ilógicas, tanto en el campo de la psicología como en todos los ámbitos de la vida cotidiana.
El pensamiento es una herramienta, y no la única, que hay que aprender a utilizar correctamente. Como ya hemos explicado, no es lo mismo pensar que reflexionar, aunque para reflexionar se utilice también el pensamiento. Pueden pensar que el culpable de su sufrimiento es un vecino y estar equivocados, por ejemplo. El pensamiento puede llevarles a cometer muchos errores, puede mentir sobre lo que acontece, estar confuso, pueden pensar una cosa y al poco tiempo lo contrario, en muchas ocasiones sin percibir con claridad la contradicción. Por esto es necesario darse cuenta de que es un instrumento muy valioso, pero que, como cualquier instrumento a su alcance, hay que comprenderlo y ponerlo en orden para utilizarlo adecuadamente, con inteligencia.
Las soluciones a los problemas no surgen del pensamiento, en realidad surgen al prestar atención, observar y comprender. Después se puede utilizar el pensamiento para explicar, definir, transmitir, relacionar la nueva comprensión con otras anteriores… Pero el pensamiento es limitado y por sí solo no puede abarcar la solución de los innumerables y nuevos problemas que se presentan en la vida del ser humano, y aún menos ser eficaz en la resolución de problemas que el propio pensar ha causado.
El ser humano es más que su pensamiento y, sin comprender esto, no se puede salir del laberinto mental en el que se halla sumido.
La búsqueda de algo permanente, que se mantenga en el tiempo, y la búsqueda o necesidad de control surgen del miedo al vacío interno y al sufrimiento y producen esta identificación con el pensamiento. Esto a su vez genera otras ideas erróneas: la concepción todopoderosa de la fuerza de voluntad y la generación de una «imagen o concepto de yo» permanente en el tiempo, una imagen de sí mismo generada a base de muchas conclusiones, muchas de ellas falsas, y muchos hábitos mentales.
En este punto, no dejen que su pensamiento les diga «¡Ah! Esto me lo sé». Procuren no traer de su memoria esas frases tan manidas de «la impermanencia de las cosas» o «todo cambia», que, sin dejar de ser ciertos, no son más que pensamientos, no tienen profundidad.
La identificación con el pensamiento acarrea muchos problemas en todos los ámbitos, especialmente en el psicológico, pero por extensión también en las relaciones con los demás y en el ámbito del bienestar social. Individuos «desordenados» no pueden producir una sociedad armoniosa.
LAS LIMITACIONES DE LA FUERZA DE VOLUNTAD
La fuerza de voluntad tiene un cierto valor y es útil para ciertas cosas, para ciertos momentos difíciles de la vida en los que hay que actuar a pesar de las dificultades. Pero no sirve para todo. La búsqueda de seguridad de los seres humanos ha dotado a la fuerza de voluntad de una falsa cualidad «todopoderosa». Directa o indirectamente, actualmente se cree que toda mejora se logra por la fuerza de voluntad, lo que es un gran error.
Este encumbramiento de la fuerza de voluntad llega hasta el punto de llegar a creer que sin ese esfuerzo no harían nada. Si no se apoyan en la fuerza de voluntad… entonces ¿en qué se van a apoyar? La pérdida de esa falsa seguridad que aporta creer que todo se puede lograr con esfuerzo y con empeño, es decir, con fuerza de voluntad, produce una reacción negativa, un temor a no saber.
Un fruto de esta concepción errónea son los consejos actuales que se dan para obtener la felicidad, como que hay que ser positivo, resiliente, agradecido, generoso, afectuoso, disciplinado… Estas cualidades son beneficiosas para el ser humano, pero no se obtienen por el mero deseo de tenerlas, ni por fuerza de voluntad.
El que siente agradecimiento no necesita hacer nada. Le surge y le beneficia. El que no siente agradecimiento, habiendo motivos, es porque algo se lo impide. Y no va a lograr sentir verdadero agradecimiento a base de esfuerzo y pensamiento, es decir, no va a conseguir sentir agradecimiento con la fuerza de voluntad. Puede simularlo, puede que consiga hacer creer, y creerse, que es agradecido, pero será algo falso y le perjudicará porque se está engañando y está confundiendo aún más su mente.
Lo inteligente es comprender el obstáculo que le impide sentir verdadero agradecimiento y aprender a resolverlo. Reflexionar sobre dicho impedimento le ayudará, pero todavía no será suficiente. Necesitará prestar atención al proceso, al obstáculo y a su propio pensamiento, que ha provocado parte del problema.
Expresiones como «practicar el perdón», «practicar la compasión», «enviar amor», «trabajar las emociones» o «gestionar o elaborar las emociones» están contaminadas de esa concepción errónea de que el pensamiento es el que va a resolverlo todo. El perdón no se puede practicar: surge cuando se comprende y resuelve el rencor. La compasión y el amor no se pueden practicar: surgen espontáneamente cuando no hay conflictos psicológicos que lo impidan. Sin resolver esos conflictos psicológicos, el perdón no se puede producir a voluntad ni por esfuerzo, aunque puedan pensar que sí, aunque utilicen su pensamiento para reprimir el rencor y convencerse a sí mismos.
	   Un ejemplo. Cuando piensan que pueden ganar mucho dinero o que les va a tocar la lotería, o que van a ser admirados por algo, esos pensamientos les pueden autoinducir emociones placenteras. Se sienten contentos, como si ya les hubiera tocado la lotería, pero es ficticio, se generan emociones reales pero basadas en una falsedad. La lotería aún no les ha tocado y no son admirados. De igual manera, si piensan que son amor y aman a los demás, o cosas similares, se producen emociones placenteras… reales pero falsas. En ambos casos, esas emociones, que no sentimientos, son superficiales, fruto de su fantasía generada utilizando el pensamiento de manera inadecuada, porque con ello están confundiendo su mente.


Con la expresión «trabajar las emociones» ocurre lo mismo. Las emociones no se pueden trabajar. Es un concepto absolutamente erróneo. Las emociones son efectos de los estados psicológicos y trabajarlas sería como decir que los bomberos van a trabajar el humo de un incendio. Quizá consigan disiparlo un poco o controlarlo temporalmente, pero sin apagar el fuego será un esfuerzo inútil y poco inteligente.
Además, la expresión «trabajar las emociones» lleva también implícito otro error psicológico con respecto a la búsqueda de permanencia y la identificación con el pensamiento, que es la generación del tiempo psicológico. Continuando con el ejemplo de los bomberos, es como si, en lugar de darse cuenta de que sus esfuerzos por disipar el humo son infructuosos, y que éste vuelve una y otra vez, el jefe de bomberos dijera: «Continuad trabajando el humo, que tarde o temprano acabará yéndose». Es decir, cree que es cuestión de tiempo, de persistencia, en lugar de darse cuenta de que esa estrategia nunca puede funcionar y, mientras tanto, el incendio avanza.
Las emociones hay que comprenderlas, no esquivarlas; hay que prestarles atención, observarlas, examinarlas, tener curiosidad por entender cómo les afectan, por descubrir los diferentes factores que intervienen, su origen… y resolverlas.
LA IMAGEN DE UNO MISMO
El yo es la imagen de uno mismo creada por el pensar y sostenida por la memoria. La necesidad de algo permanente, de seguridad, como actitud falsa opuesta al sufrimiento, produce la necesidad de generar una imagen de sí mismo que se engloba en el concepto de «yo». Es en realidad una construcción mental que trata de aportar la sensación de que la imagen de uno mismo es algo sólido, permanente en el tiempo.
Curiosamente, ese «algo permanente» que el ser humano necesita en realidad sí existe, pero está más allá del pensar. Y se puede experimentar cuando hay atención, una profunda atención que no es división, ni concentración, ni pensamiento. Pero a medida que se busca seguridad identificándose con el pensar, que es en realidad impermanente, se va perdiendo el contacto con esa esencia permanente que está más allá del pensar. Y a medida que se pierde el contacto con esa esencia, aumenta la sensación de vulnerabilidad, de inseguridad, crece la sensación de impermanencia y se incide más en fomentar la búsqueda de permanencia a través del «yo» y la identificación con el pensamiento.
Entonces se fortalece la necesidad de definirse a uno mismo, a través de identificarse con un grupo, con una clase social, con unos gustos musicales o de ocio, con las costumbres de la comunidad o las de otra comunidad alternativa si la suya no le agrada, con una religión y unos dogmas, con ritos, creencias, con una ideología política o económica… También se aferran a sus recuerdos, a sus fotografías, a sus vídeos, a sus redes sociales, a un comentario que les hicieron hace años… Todo aquello que pueda mantener la sensación de que su «imagen», su yo, es algo sólido, permanente en el tiempo. Es una necesidad que encubre un miedo profundo y que les hará reaccionar contra todo aquello que ponga en duda esa falsa solidez.
Los errores iniciales, por la huida del miedo y el sufrimiento, van provocando otros errores en cadena. De la imagen sobre uno mismo se pasa a generar una imagen para sí mismo y otra diferente para mostrarla a los demás. Y el asunto se complica. Ahora deben lidiar con dos imágenes diferentes que no encajan, y hay que mantenerlas con el pensamiento, lo sepan o no, para hacerlas perdurables en el tiempo.
Las contradicciones que van a surgir entre estas dos imágenes entre sí, y entre éstas y la realidad, van a producir mucha inestabilidad psicológica, tanto cognitiva como emocional, afectando al comportamiento y la acción. Así, por ejemplo, pueden pensar que son una persona extraordinaria y al poco tiempo pensar que son un desastre, y ambas cosas les parecerán ciertas cuando las están pensando.
Este proceso continúa y las imágenes sobre uno mismo se multiplican. Aparece un «yo del pasado»; luego, varios, dependiendo de las épocas y las experiencias. Pueden, por ejemplo, sentir ira y no querer sentirla. «Yo no soy así», suelen pensar, pero claro que lo son, es una parte de ustedes que fomentaron durante años. O sentir ansiedad y no tener ni idea de su causa: «No entiendo por qué tengo ansiedad si todo me va bien y me encanta mi vida».
Aparecen también «yoes del futuro»: el que les gustaría ser (incluso varios diferentes que les gustaría ser), el que creen que van a ser, el que temen acabar siendo… El «sí mismo» del trabajo, el del trabajo con los compañeros, el del trabajo con los subordinados, o con los jefes, el yo con la familia, el de la pareja, el de los hijos, el de los amigos, el que ostenta un cargo en una asociación a la que pertenecen, etc.
Muchas personas, al darse cuenta de este estado de su mente, se sienten confusas, pues tienen la impresión de no saber quiénes son. Se han perdido por el camino en medio de esta confusión generada por el hábito erróneo de identificarse con el pensamiento y generar imágenes de sí mismos. Cuantas más variaciones hayan generado de sí mismos en función de los ámbitos en los que participan, mayor confusión y mayor sensación de inestabilidad interna van a sentir. Viven entonces en una lucha por buscar estabilidad, seguridad en uno mismo, con un convencimiento constante de cómo son las cosas, planificando y tratando de controlar el futuro.
Lucharán contra ustedes mismos exigiéndose, forzándose, para conseguir ser «fuertes», naturalmente reprimiendo esa parte de ustedes que tiene miedo e inseguridad. Competirán para quedar por encima de los demás, incluidos familiares y amigos. Se empeñarán en «subir» su autoestima, que es como querer flotar dentro de una barquita en un mar embravecido por un tifón.
Y todo esto con el miedo en el trasfondo, acechando constantemente. Hasta que surgen los problemas psicológicos como la ansiedad, la depresión, los trastornos de alimentación, del sueño, el trastorno obsesivo compulsivo, etc.
Aunque ese es el estado en el que viven las mentes de la gran mayoría de los seres humanos, sean conscientes de ello o no, esto tiene solución. Comprender ese estado de cosas, esa constante huida de la realidad que no les agrada, unificar la mente, todo ello es lo que hay que comprender y resolver. Todo ello forma parte del camino de aprendizaje de la raza humana. Cuanto mejor comprendan lo que ocurre, más fácil será avanzar sin sufrir.
Será un gran beneficio si se dan cuenta de que, en realidad, no es necesario tener una vida de lucha y sufrimiento; que pueden aprender, entender sus mentes, tener curiosidad por conocerse profundamente, resolver el caos sin tanto sufrimiento ni esfuerzo. Y todo ello continuando con sus vidas, aportando y obteniendo lo que se necesita.
Un ejercicio práctico que pueden hacer es procurar ser la misma persona en todos los ámbitos en los que se relacionan con los demás. No es que se tenga que hablar de las mismas cosas, ni que haya que compartir las mismas experiencias, sino que dejen de desempeñar roles, estrategias o personajes diferentes, procurando tener la sensación de que son la misma persona actuando en diferentes circunstancias.
EL TIEMPO PSICOLÓGICO
Dentro del «engaño» que se genera con el pensamiento para dar solidez al «yo», a la imagen personal, está la generación del tiempo psicológico.
No nos referimos en este caso a la percepción distorsionada que se produce cuando alguien está haciendo algo que le gusta y el tiempo parece pasar muy rápido o cuando alguien está realizando una actividad tediosa y el tiempo parece discurrir muy despacio. En este caso nos referimos al constructo mental que hacen los seres humanos para asegurarse de que permanecen en el tiempo.
Como hemos dicho, los seres humanos, en su inmensa mayoría identificados con su pensamiento, no perciben su propia permanencia más allá del pensamiento, lo cual les produce un gran vacío e inseguridad. Este vacío hace que muchas personas tengan «miedo de sentir que no existen» si nadie les hace caso. Entonces generan sucedáneos de esa permanencia perdida. Uno de estos sucedáneos es, como hemos dicho, identificarse con su pensamiento y producir un «yo», una imagen permanente de sí mismos, con sus innumerables variaciones. Otra estrategia, inconsciente, es generar constantemente pensamientos de un pasado y un futuro continuos en el que ese «yo pensado» permanece.
De este engaño surgen frases como «vamos a generar recuerdos» en la nueva casa o en las vacaciones. En este ejemplo, se está anticipando que en el futuro se recurrirá a recordar algo del pasado, lo que aportará esa sensación de continuidad en el tiempo, todo ello antes incluso de que los hechos hayan sucedido. Otro ejemplo es enfocarse más en hacer fotografías durante un viaje que en estar centrado en vivir la experiencia.
Claro está que no es perjudicial recordar el pasado o hacer una cierta planificación del futuro, ni hacer unas fotos. El perjuicio surge cuando se utilizan el pasado y el futuro para reforzar la imagen permanente de sí mismo, buscando seguridad a través de estrategias que ayuden a esquivar el miedo.
EL SILENCIO DEL PENSAMIENTO
De este estado desordenado del pensamiento, de este uso erróneo del pensar, surge el pensamiento constante, distraído, muchas veces fuera del control de la persona que no puede dejar de pensar cuando lo desea. Este pensamiento constante produce cansancio, agotamiento psicológico. A veces, divagando de una cosa a otra, normalmente hacia el pasado y hacia el futuro, por lo que hemos explicado sobre el tiempo psicológico.
Otras veces, obsesionado con algún asunto, repasando una y otra vez un conjunto de pensamientos. En ocasiones, fantaseando con algo que se quiere lograr o evitar o generando una vida paralela.
Con todo ello le han dado el control al pensamiento y éste no para, constantemente en movimiento, agotando psicológicamente a la persona. Y de ahí surge la necesidad de obtener silencio mental.
Por un lado, muchas personas creen que es imposible dejar de pensar. Incluso hemos leído conclusiones de estudios científicos que lo afirman. Esto es falso. Desde luego, como ya hemos explicado, no se puede alcanzar verdadero silencio mental con un procedimiento, ni con ningún tipo de relajación, ni con ninguna técnica de meditación. Con una técnica se puede acallar momentáneamente el pensamiento, se puede bloquear, apartarlo. Se puede entretener con algo para dejar de pensar en otras cosas. Pero esto no es silencio mental. El silencio mental ocurre cuando hay atención y en la ausencia de conflictos, o cuando no deseen esquivarlos, y esto sucede cuando hay verdadero interés por comprender, no por lograr. Es una experiencia muy agradable y reparadora. Es en este estado de silencio mental donde el pensamiento está quieto y la mente descansa. También se calman las emociones y surgen los verdaderos sentimientos, más profundos. Es un estado de verdadera atención, sin movimiento mental, de verdadera serenidad y bienestar.
Pero, como hemos visto, al identificarse con el pensamiento es imposible que no haya conflicto, pues esa identificación en sí misma genera muchos conflictos. Esto lo pueden observar directamente si se dan cuenta de cómo su pensamiento se agita, se vuelve más activo se acelera cuando hay algún problema que les preocupa y que despierta sus temores.
Así, lógicamente, afrontar e ir resolviendo el desorden psicológico y los conflictos es la verdadera manera de que surja el silencio mental, que irá apareciendo con mayor frecuencia y con mayor profundidad.
A su vez, ese silencio mental permite prestar mayor atención a la realidad, lo que produce una mayor percepción de ésta, permitiendo la desidentificación del pensamiento y favoreciendo el orden mental. Y, por supuesto, mayor capacidad para resolver los problemas y el sufrimiento, imprescindible para sentir mayor bienestar y felicidad. Aquí pueden entender que la identificación con el pensamiento es el camino opuesto a la felicidad.
Pero no caigan en el error de querer desidentificarse de su pensamiento, pues lo van a hacer pensando, lo cual, claro está, tendrá el efecto contrario: mayor identificación. En su lugar aprendan a prestar atención a lo que ocurre, en el exterior y el interior de ustedes, afrontando y perdiendo el miedo a lo que observen. Esta percepción directa de la realidad sí va a producir esa desidentificación del pensamiento y la percepción de dicha realidad, sin esfuerzo.
HAY UNA FORMA SALUDABLE DE VIVIR
La calidad de vida de una persona se define por su bienestar personal y este bienestar depende de factores físicos y psicológicos, individuales y sociales. Pero el factor que puede aportar la solución a todos los desórdenes en esos ámbitos es la comprensión de la realidad tal cual es, lo cual ordena la mente. Sin engaño ni fantasía. Percibiendo la realidad tal y como es, en toda su profundidad.
Para ello es necesario comprender la confusión, darse cuenta de las conclusiones erróneas a las que se ha llegado y que distorsionan la percepción e interpretación de lo que ocurre. Para percibir la realidad, hay que comprender los obstáculos que lo impiden. Como hemos expuesto, este proceso no se puede hacer exclusivamente pensando y actuando, ni por fuerza de voluntad. Tiene que llevarse a cabo recuperando la capacidad de prestar atención a lo que ocurre, dentro y fuera de uno mismo, y comprender por percepción directa las causas del desorden. Cuando se hace de este modo, el hecho de comprender las causas del desorden, desvelarlas, conlleva la propia solución del desorden. Son una misma cosa. Comprender la realidad anula automáticamente la confusión, como encender la luz hace desaparecer la oscuridad.
El orden mental, la comprensión de la realidad, facilita la toma de decisiones beneficiosas para uno mismo y para los demás, permite entender la solución a los problemas, protegerse de los conflictos de los demás y tiene un sinfín de beneficios.
Un entorno saludable y una sociedad equilibrada ayudan enormemente al bienestar de todos los individuos. Pero una mente en orden permite incluso sentir bienestar en una sociedad desordenada y un entorno hostil. Cuando una persona comprende lo que le beneficia y lo que le perjudica, lo cual implica aprender a resolver el miedo, es capaz de vivir ordenadamente en una sociedad corrupta, con compasión y bienestar. No será una persona egocéntrica, sino que procurará favorecer el bienestar de los demás y actuar por el bien común. Y no es que haya que esperar a tener la mente «completamente en orden» para actuar por el bien común, sino que hay que ir aprendiendo a hacerlo mientras se vive.
Por tanto, es imprescindible comprender, lo cual no es memorizar, ni limitarse a una comprensión lingüística, ni generar una imagen, ni imitar. Comprender cómo opera el pensamiento y sus errores es lo que pone a un ser humano en el camino de la verdadera bondad, de la compasión y el bienestar y también favorece que otros encuentren ese camino.
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