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Capitulo 1

Transformarse es posible

iIAPOSTANDO FUERTE!

Una fria mafana de invierno de 1940, un joven llamado Robert Capa
guardé en la maleta su pequeia cdmara compacta Leica, una mon-
tafa de carretes nuevos y algo de ropa. En el bolsillo derecho de su
americana, llevaba un pasaje para embarcar en un buque rumbo
hacia la Segunda Guerra Mundial. Capa fue uno de los primeros
fotégrafos de guerra de la historia del periodismo y un persona-
ie maravilloso. Bien parecido, simpdtico, bebedor, valiente y, a ra-
tos, hasta romdntico, a este neoyorquino nacido en Praga le iba la
aventura.

En el Dia D, cientos de miles de jovencisimos norteamericanos
se apifaban en las barcazas anfibias camino de las playas de Nor-
mandia. El terror les acompafnaba al son de los estallidos de las
bombas de las defensas alemanas. Muchos vomitaban el desayuno
en el interior de aquellas heladas tanquetas, pero nadie se quejaba
por ello. Sus mentes no tenian tiempo para pensar en esas minucias.
Entre aquellos chicos, Capa revisaba tembloroso sus cémaras una y
ofra vez, como si el ritual de trabajo pudiese acallar el ruido atrona-
dor de los cafionazos enemigos.

Y, de repente, un golpe seco hizo temblar la tanqueta indicando
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que habian llegado a la orilla. Para entonces, el ruido de las bombas
era atronador, pero el sargento a cargo de aquel pelotén grité toda-
via mads fuerte: «iFuera, répido! iAgrupacién a veinte metros! iYaly,
y salté al agua fusil en alto, corriendo con el corazén bombeando a
toda mdaquina.

Los muchachos salieron tropezando con sus propias piernas,
pero mantenian la mirada fija en la espalda de su superior. Lo peor
serfa perder al sargento, su Unica guia fiable en aquel infierno. La
confusién era enorme: pelotones a la carrera por doquier, gritos,
explosiones... Capa iba tras ellos e hizo como los demds, tirarse
sobre el suelo a unos veinte metros y clavar la mirada en el cogo-
te del sargento. El bigotudo «veterano» de 25 afos alzé de nuevo
la voz para decir: «iOtra vez, carrera de veinte metros y reagrupa-
cién! iAhoral iYal». Y como propulsado por muelles se lanzé duna
arriba.

De los veinte chicos a los que acompané Capa aquella mafiana,
s6lo sobrevivieron dos. Al fotégrafo Unicamente le dio tiempo a tomar
algunas instanténeas de esos primeros metros de batalla antes de
que le obligasen a volver en una tanqueta anfibia a uno de los barcos
aliados. Eso si: aquellas fotos ligeramente desenfocadas fueron los
primeros testimonios de la liberacién de Europa. Al dia siguiente, ya
estaban en la primera pdgina de los rotativos de Gran Bretafia vy el
mundo podia poner en imdgenes la partida final de la guerra por la
libertad del mundo.

Al llegar a Londres, Capa tuvo dos dias escasos de permiso que
empled bien con su recién estrenada novia briténica. Varias botellas
de scotch después, ya estaba a bordo de un avién desde el que se
lanzaria en paracaidas cémara en ristre, para seguir las siguientes
evoluciones del ejército americano en Europa.

2Qué tiene que ver la historia de Capa con un libro sobre psi-
cologia?, te preguntards. Una sola cosa: Capa exprimié sus dias,
vivié intfensamente. Apostd por jugar fuerte, sin temor, y cabalgd
sobre su destino, sobre su vida. Fue el mejor fotoperiodista de la
historia, esposo de Gerda Taro, novio de Ingrid Bergman y amigo
intimo de Hemingway. Su espiritu indémito le llevé a tener una vida
de pelicula antes de morir en la guerra de Indochina a los 41 afos

de edad.
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UNA MENTE EN FORMA, UNA VIDA EMOCIONANTE

Capa es para mi un maestro de la vida. Hay muchos otros: el ex-
plorador Ernest Shackleton, el musico y escritor Boris Vian, el fisico
Stephen Hawking, el «superhéroe» Christopher Reeve... De algunos
de ellos hablaré en este libro porque estos hombres y mujeres son
buenos modelos que seguir. Para el psicélogo cognitivo, representan
lo contrario a lo que combatimos, lo opuesto al malvivir.

Y es que el principal enemigo del psicélogo es lo que llamamos
neuroticismo, es decir, el arte de amargarse la vida mediante la tor-
tura mental. La depresiéon, la ansiedad y la obsesién son nuestros
principales oponentes, y cuando nos dejamos atrapar por ellos, lo
que perdemos es la facultad para vivir plenamente. La vida es para
disfrutarla: amar, aprender, descubirir..., y eso sélo lo podremos ha-
cer cuando hayamos superado la neurosis (o el miedo, su principal
sinfoma).

Uno de mis primeros pacientes, hace mucho tiempo ya, fue un
hombre de 40 afios, Rall, que vino a visitarme porque sufria de
ataques de pdnico. Acudié a mi consulta en taxi acompafado por
su madre. Radl vivia atemorizado ante la idea de que, en cualquier
momento, le podia dar un ataque de ansiedad. A causa de ese miedo
apenas salia de casa. A los 20 afos le habian dado la baja laboral
permanente y, desde entonces, vivia recluido alli. iVeinte afios ence-
rrado por temorl!

El mayor miedo de Radl era sufrir un ataque de nervios en medio
de la calle, lejos de casa o de un hospital donde le pudieran socorrer,
pero Ultimamente también le daba pavor ver los informativos de tele-
visién porque alguna vez le habia entrado el pénico viendo escenas
de guerra. Por ese motivo ya ni siquiera vefa la tele. Es cierto que,
Ultimamente, la programacién no merece mucho la pena, pero ino
poder verla por pdnico es demasiadol!

La vida de Radl y la de Robert Capa son antitéticas: uno estd en la
zona gris de la existencia y, el otro, en la del tecnicolor més brillante.

iQué diferente es surfear la vida por encima de sus olas a vivir
sumergido, siempre medio ahogado, vapuleado por las corrientes
marinas! iGozar la vida o sufrirla como si fuera un mar hostil que
nos dominal
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Suelo decirles a mis pacientes de la consulta de Barcelona que mi
obijetivo global es hacerles fuertes en el dmbito emocional. Esa fuerza
les permitird disfrutar de la vida con plenitud. «Aqui no queremos
vidas “normales”, grises o simplemente estables —les digo—; quere-
mos aprender a aprovechar todo nuestro potencial.» La neurosis es
un freno a la plenitud, y la salud emocional, un salvoconducto a la
pasién y la diversién vital.

iISE PUEDE APRENDER!

Mucha gente es escéptica respecto a la posibilidad de poder
transformarse en personas fuertes y emocionalmente estables.
En la consulta, a menudo me lo expresan asi: «Pero si he sido asf du-
rante toda mi vida, 2cémo me podria cambiar una terapia que sélo
va a durar unos mesesey.

La verdad es que es légico hacerse esta pregunta porque todos
tenemos la impresién de que el carécter no se puede transformar. Mi
abuelo, un tipo duro que habia luchado en la guerra civil, solia decir
con tono grave: «iSi una persona no es madura a los 20 afos, no lo
serd nuncaly, y, en buena medida, tenia razén. Porque lo cierto es
que no es habitual cambiar de forma radical, pero eso no significa
que sea imposible. Hoy en dia sabemos que, con la gufa adecuada,
no sélo es posible, sino que todos, hasta el mds vulnerable, pue-
den conseguirlo: la psicologia actual ha desarrollado métodos para
ello.

Y éste es, precisamente, uno de mis primeros objetivos: informar
al lector de que cambiar, transformarse a uno mismo en una
persona sana a nivel emocional, es posible. iPor supuesto que
lo es! Tengo muchisimas pruebas que lo demuestran. Entre ellas, el
cambio que han experimentado miles de personas yendo al psicé-
logo en todo el mundo. En realidad se trata de miles de pruebas, ya
que cada uno de estos hombres y mujeres demuestra que es posible.
Sin ir mds lejos, en mi blog <www.rafaelsantandreu.wordpress.com>,
muchos de mis pacientes escriben sobre si mismos y sus historias de
superacion. Yo veo a muchisimos pacientes fodos los afos, cientos, y
puedo afirmar con rotundidad que el cambio es posible.
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Como el siguiente caso real: Maria Luisa acudia al teatro todas
las noches para representar una comedia de mucho éxito en Madrid.
En cuanto subia el telén, aparecia en escena con todo su esplendory
la gracia y elegancia que sélo los actores clésicos poseen. El final era
siempre el esperado: casi diez minutos de aplausos ininterrumpidos
por un trabajo genial. IQué buena actriz, qué simpdética, qué vital
era Maria Luisal

Pero lo que el publico no sabia es que, de vuelta a casa, esa
misma noche, a Maria Luisa se le mudaba el dnimo para hundirse
en un pozo de depresién e inseguridad. A sus 50 afios, estaba en su
peor momento personal, aunque por ninguna causa en particular. El
problema, segin le habia dicho su psiquiatra, estaba en su mente.
Tenia tendencia a la depresién y a la ansiedad. Y asf llevaba dema-
siado tiempo, sin salir en todo el dia de la cama salvo para cumplir
con el trabajo que tanto amaba, pero que ya ni siquiera podia dis-
frutar. Esta es la historia real de Marfa Luisa Merlo, la gran actriz
madrilefa, segin relata ella misma en su libro Cémo aprendi a ser
feliz:

Desde los 44 afos hasta los 50, fue el peor periodo de mi vida. Podia
ir de la cama al teatro y del teatro a la cama y punto. Asi dia tras dia.
Tenia miedo a los problemas econémicos (que en realidad no tenia),
miedo a la soledad, miedo al «coco», miedo a todo. [...]

En mi ¢ltima depresién, era un ser encerrado total y absolutamente
en mi propia mente. Cuando algo me preocupaba, una pequefa
disputa, algo pequefio... le podia dar vueltas una y otra vez, y ese tor-
bellino mental hacia que al final me explotaran los cables.

Merlo confiesa que nunca fue una persona equilibrada. Su nifiez
fue hermosa, pero en cuanto empezd su vida adulta, aparecieron
los trastornos emocionales. Seguramente, tenia cierta tendencia a
la depresién (lo que se llama depresion enddgena), pero también
un cardcter, una visién del mundo, que la hacia vulnerable. En su
caso, la cosa se complicéd con el empleo de drogas recreativas y de
férmacos autoprescritos: «En mi primera depresién, empezaron a re-
cetarme hipndticos y calmantes, y empecé a aficionarme a las pasti-
llas. Pastillas para dormir, pastillas para espabilarse, pastillas para



todo. Habia dias que podia llegar a tomar diez o quince pastillas de
cosas diferentes, porque yo tenia tendencia a ser adicta a cualquier
cosa. También fui adicta al hachis y a la cocaina».

En fin, a sus 50 afios de edad, la entrafable actriz tenia un mal
prondstico. Su peculiar mente le hacia la vida muy complicada y el
problema sélo hacia que aumentar con los afos. Pero, en un mo-
mento dado, su historia dio un vuelco. Un reducto de esperanza y
sus inagotables ganas de luchar por ella misma le hicieron ponerse
en manos de terapeutas y guias para el cambio: «Y, pasito a pasito,
sali de la depresién con ayuda de Dios y de mi misma porque el
pozo en el que yo estaba metida era muy, muy fuerte —nos explica
ella misma—. Ahora me siento mejor que nunca, sélo comparable a
cuando era una nifa feliz. Y me siento orgullosa del trabajo que he
hecho conmigo misma. Haber salido de los pozos de donde he salido
me hace sentir una enorme seguridad. Puedo decir que me siento
realizada por primera vez en mi vida.

Maria Luisa se transformé a si misma. Y, ésabes?, todos pode-
mos hacerlo. iTenemos que saber que es posible! El cardcter esta
formado por una serie de rasgos innatos, pero también por
toda una serie de aprendizajes adquiridos en la infancia y en
la juventud, y es sobre esa estructura mental donde podemos
actuar.

Como veremos a lo largo de las pdaginas de este libro, podemos
forjarnos una vida libre de miedos, abierta a la aventura y plena de
realizaciones. Cuando hayamos transformado nuestra mente, sere-
mos mds capaces de gozar de las cosas pequenas y grandes de la
vida, podremos amar —y dejar que nos amen— con mayor intensidad
y tendremos grandes dosis de serenidad interior. Seremos un poco
mds como el fotégrafo aventurero Robert Capa, grandes amantes de
la vida, de nuestra propia vida.

LA TERAPIA MAS CIENTIFICA

En definitiva, lo que vamos a ver a continuacién es el abecé de la
terapia cognitiva, que comparte algunos principios con la filosofia
antigua, y que a lo largo de la segunda mitad del siglo xx fue desa-
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rrolléndose a partir de una intensa investigacién en universidades de
todo el mundo.

En la actualidad, la terapia cognitiva es la escuela de psicologia
con una mayor base cientifica y la que ha sido mejor respaldada
por estudios de eficacia comprobada. Existen més de dos mil inves-
tigaciones independientes publicadas en revistas especializadas que
avalan su validez. Ninguna otra forma de psicoterapia ha conseguido
igualar su éxito terapéutico.

Este libro pretende ser un manual diddactico para el gran publico,
y contiene historias, cuentos y metaforas para ayudar a entender los
diferentes mensajes, pero hay que subrayar que se basa en estudios
y ensayos cientificos de primera linea.

Miles de psicdlogos de todo el mundo trabajan con terapia cog-
nitiva y han sido testigos de la potencia de sus métodos. Cientos de
miles de personas han transformado sus vidas gracias a ella, pero
estoy seguro de que, en el futuro, todavia encontraremos formas
mejores de administrar estos principios, ya que la terapia cognitiva
es una ciencia en constante evolucién.

Como podrds comprobar, no cito a autores o investigaciones
a lo largo de estas péginas para facilitar la fluidez de la lectura, pero
no me gustaria dejar de mencionar a los dos grandes psicélogos
cognitivos que le han dado impulso a nuestra disciplina: en primer
lugar, Aaron Beck, profesor de Psiquiatria de la Universidad de Pen-
silvania y, cémo no, al ya fallecido doctor Albert Ellis, fundador del
Albert Ellis Institute en Nueva York.

EN ESTE CAPITULO HEMOS APRENDIDO QUE:

1. Cambiar es posible.
Nos costard un esfuerzo continuado, pero se puede lograr.

2. Transformarse en alguien positivo es esencial
para disfrutar de la vida.
La fuerza emocional es el principal pasaporte para
ir por el mundo.
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