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Como ALEJARTE DE LOS PENSAMIENTOS
NEGATIVOS QUE TE HACEN SUFRIR

Solemos creer que aquello que nos sucede determina que
podamos ser, o no, felices. Como si los acontecimientos a los
que nos vamos enfrentando marcaran nuestro estado emocional
en cada momento. Qué sencillo y a la vez qué triste seria todo.
Significaria que al mismo tipo de hechos le seguiran siempre el
mismo tipo de consecuencias emocionales: depresion ante un
desengano amoroso, frustracion ante un fallo, ansiedad ante la
incertidumbre, miedo ante lo desconocido... Esta visién nos
transforma en pequefios automatas bailando al son de lo que
toque vivir. ;Sin ningin control sobre unas vidas insulsas y pre-
determinadas! jQué indefension! Afortunadamente, las cosas
no son asi.

¢Es que no puede haber esperanza después de una separa-
ciéon? ¢Motivacion después de un fallo? ¢Ilusion ante la incerti-
dumbre? ¢Intriga ante lo desconocido? Lo objetivo no determina
lo subjetivo. Lo que nos ocurre no determina directamente nues-
tra reaccion o nuestra emocion al respecto. Entre lo que te ocurre
y las consecuencias que ello tiene estas TU: con tus pensamientos,
tus experiencias, tus aprendizajes. Con tu forma de percibir e
interpretar el mundo.
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Si la relacion entre hechos y emociones fuera lineal, y a cada
causa le siguiera un mismo efecto, viviriamos condenados. Caeria-
mos presos de los acontecimientos que nos tocara vivir. Historias
de superacion como las del fisico Stephen Hawking —cuya exito-
sa carrera cientifica no se ha detenido pese al desarrollo de una
enfermedad neurodegenerativa que le ha dejado postrado en una
silla de ruedas— o las del atleta Mark Pollock —a quien su condi-
cién de invidente no le ha impedido llegar al Polo Sur, ser meda-
llista en remo o luchar con tratamientos experimentales para reha-
bilitarse de una parilisis a consecuencia de una caida— no serian
siquiera posibles. Y nuestro equilibrio emocional dependeria de
factores externos; es decir, su consecucion seria inalcanzable por
mucho que nos esforzasemos en conseguitlo.

«No nos afecta lo que nos sucede, sino lo que nos decimos
acerca de lo que nos sucede», afirmaba el griego Epicteto. Y él,
que de nifio habia llegado a Roma como esclavo, sabia bien lo que
se decia.

Juan, pese a lo joven que era, sufria hasta tal punto que se habia
decidido a pedir ayuda. A Juan le gustaban los chicos, y temia
ser rechazado por ello. Sin embargo, nunca le habia ocurrido
nada semejante: sus padres le querian y le apoyaban. Se sentia
comprendido. También le habia hablado de su homosexualidad
al resto de su familia. ;Y a su alrededor no encontré a nadie que
lo criticara o lo mirara con malos ojos! jNadie! Pero vivia aterra-
do por la opinion que los demds pudieran tener de €l.

Cada vez que conocia a alguien pensaba que le iba a recha-
zar, aunque luego nunca sucediera. La homosexualidad era aho-
ra su principal preocupacion, aunque a lo largo de su vida habia
tenido otras: siempre pensando que las cosas iban a irle mal.
Frente a tanto negativismo, sus padres ya no sabian qué mas
hacer para ayudarle. Y acababa de empezar la peor parte:
comenzaba a evitar las situaciones en las que temia fracasar, se
estaba aislando. Su refugio, su casa, se habia convertido en su
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mayor tormento. Pese a su juventud cada dia acumulaba m4s y
mas miedos, y vivia en constante ansiedad y sufrimiento.

El problema de Juan no se tratd con rapidez, pero si con
éxito. Entendié que con ponerse en lo peor no se protegia fren-
te a nada, sino que sufria inatilmente y que sus pensamientos
negativos no le beneficiaban de ninguna manera. Aprendié6 a
quererse a si mismo por encima de lo que pensaran los demis.
Comprendié que no podia gustarle a todo el mundo, pero que
si podia hacer algo por cuidar las relaciones que para él eran
significativas en lugar de evitarlas. Comprendié que hay mil y
una formas de interpretar una misma realidad y que la visién
negativa es rara vez la mas plausible. Anticiparse a lo malo dejo
de ser, poco a poco, su tendencia habitual.

Ta también puedes cambiar. Porque es posible cambiar la for-
ma en la que percibes e interpretas el mundo y, con ello, las emo-
clones que posteriormente resuenan en tu interior.

IDEAS QUE DAS POR CIERTAS
Y QUE TE CONDUCEN AL SUFRIMIENTO

Desde que somos bien pequenitos empezamos a interpretar
lo que ocurre a nuestro alrededor. Al principio, como es 16gico, lo
hacemos de manera muy primaria y luego vamos sacando conclu-
siones mds y mds complejas. Asi, integramos en nuestra mente una
serie de ideas personales acerca del mundo en el que nos ha toca-
do vivir. Todo cuenta y todo suma: la cultura, el modelo que nos
ofrece la familia o el ambiente social en el que convivimos
nos influyen a la hora de generar esa forma de pensar. En la cons-
truccion de este mapa mental las situaciones que vamos experimen-
tando y la forma en la que nos las vamos explicando son cruciales
en la formacién de nuestras ideas sobre el mundo. Asi, vivimos en
constante aprendizaje. (Por eso cambiar es posible!
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Alo largo de la vida nos preparamos para interpretar lo que nos
sucede de la manera mas eficaz posible. Acabamos teniendo esque-
mas para casi todo. Los mds sencillos y superficiales se basan en
experiencias muy bésicas: desde como comportarnos en un restau-
rante hasta como vestirnos para ir al trabajo. Cuantas mas experien-
cias tenemos mas enriquecemos nuestros esquemas mentales. Desde
el punto de vista de los que nos observan quiza nos comportemos
bien o quiza lo hagamos fatal en segtin qué situaciones. Lo que est4
claro es que actuamos de acuerdo con lo que un dia aprendimos y
que creemos que es lo correcto. Es lo que nos funciond y, por tanto,
cuando volvemos a encontrarnos en una situacion parecida, echamos
mano del esquema correspondiente para interpretarla y resolverla.

Otro tipo de esquemas mas complejos son los que hemos ido
forjando a base de razonamientos mas profundos desde el punto
de vista psicoldgico. De ellos dependen nuestra filosofia de vida,
las creencias sobre el ser humano, el sentido de la ética o las con-
cepciones politicas, entre otras muchas. Nos acompafian siempre
y se manifiestan de manera muy sutil. Son esquemas que hemos
generado desde la infancia y con los que hemos aprendido a con-
vivir casi sin darnos cuenta. En el fondo, son los que mds intima-
mente nos afectan. Porque son esquemas acerca de cémo deben
ser las relaciones de afecto, la bondad o la maldad de quienes nos
rodean, como debemos intimar con los demds, qué es necesario
tener para ser valioso, el modo en el que debemos vivir nuestras
vidas, el grado en el que nos corresponde cuidar de los demas, etc.

LOS ESQUEMAS QUE NOS TORTURAN

Los construiste en algtin momento de tu vida, pero ahora mis-
mo ya no te hacen ningtin bien. Librate de ellos.

LA NECESIDAD DE SER ACEPTADO POR LOS DEMAS

Si tus esquemas te dicen que contar con la aprobacion de los
demds es imprescindible para sentirse bien, entonces es proba-
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ble que te pases la vida esperando que los demds te acepten y
te quieran, y que te importe mds su opinién que la forma en la
que ta te percibes y te tratas. Ese esquema te hace dependiente
de las percepciones de otros por encima de la tuyas, y del afecto de
los demds para ser minimamente feliz. Te hace dudar de ti
mismo. Sin embargo, algo tan intimo como tu propio cuidado o
el amor que te profesas nunca debe depender de nadie que no
seas tu.

Discute este esquema

La necesidad excesiva de aprobacion se combate centrandote
en tus propios logros y dandote cuenta de cémo te acercan a tus
propios objetivos. Eso es lo que tiene valor para ti. Que alguien no
te quiera no solo no es catastrofico, sino que, dependiendo de
quién sea ese alguien, jes hasta preferible! Sin ir mis lejos, yo des-
de mis convicciones éticas no querria ser aceptada por un grupo de
personas que rechazara a los demads por el color de su piel o por
su orientacién sexual. ¢Lo querrias ti? ¢De qué te serviria?
Recuerda que solo ti decides quién es significativo paratiy a
quién quieres darle tu afecto.

EL SER HUMANO ES MALO POR NATURALEZA

Si tienes la idea de que el ser humano es malo por naturaleza
—que por desgracia es habitual cuando se han vivido malas expe-
riencias en edades tempranas— es posible que te cueste relacio-
narte con los demds, que te sientas solo, que nunca estés tranquilo
y que te agote tanta desconfianza. El mundo es un lugar muy
inhéspito cuando nos sentimos rodeados de enemigos. Lo que la
realidad nos demuestra es que, salvo en contadas excepciones, las
personas no suelen ser «malas». Cuando lo parecen es porque
cometen errores y se comportan con torpeza. Los demas a veces
nos hieren, pero no siempre se dan cuenta de ello.
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Discute este esquema

Para romper esta idea es positivo que comprendas que igual que
tl actdas seglin tu punto de vista, la persona que tienes enfrente
acttia seguin el suyo, o incluso partiendo de la ignorancia. Si alguien
a tu alrededor se ha empefiado en hacerte sentir mal entonces pre-
guntate si de verdad tiene razones objetivas para ello —en cuyo caso
puedes ponerte manos a la obra y corregir lo que sea necesario— o
si es su propia debilidad la que te habla y lo que hace falta es que
dejes de darle credibilidad en tu vida. Piensa que los demds arrastran
sus propios problemas y sus propias perturbaciones.

EL VALOR DE LAS PERSONAS SE MIDE POR SUS EXITOS

Si crees que el valor de una persona se mide Gnicamente por
sus éxitos, entonces es probable que vivas angustiado por la pre-
sion y la exigencia que esta premisa supone. Tratar de tener éxito
esta bien, pero exigirte tenerlo siempre es el mejor pasaporte hacia

la infelicidad.
Discute este esquema

Tener ambicién es magnifico, pero solo hasta cierto punto:
deja de ser util cuando entras en conflicto con los que te rodean y
te conduce a la soledad. El fracaso y la imperfecciéon no pueden
no formar parte de tu vida, son el motor de tu aprendizaje. Si el
propio éxito empieza a distraerte de lo que originariamente eran
tus objetivos... jreacciona!

LA NECESIDAD DE QUE TODO SALGA COMO QUEREMOS

Si eres de los que piensan que es tragico que las cosas no sal-
gan como tu quieres, entonces entiendo que debes sentirte ansioso
la mayor parte del tiempo porque nos exponemos constantemente
a lo imprevisto.
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Discute este esquema

Estar abatido por las circunstancias que te han tocado vivir no
ayuda a que nada mejore, solo contribuye a empeorar la situacion.
Todos deseamos que las cosas ocurran de un determinado modo,
pero entre «desear» y «necesitar» hay un matiz fundamental. Igual
que eres tt quien le otorga la etiqueta de «catastréfico» a lo que
sale mal, también eres ti quien ostenta el poder de cambiar las
cosas en la medida de lo posible.

SIEMPRE QUE ALGO MALO ES POSIBLE, OCURRE

Si constantemente anticipas lo malo que puede ocurrir, enton-
ces vivirds siempre preocupado y ansioso por ello. Esta creencia
no solo te impide estar tranquilo, sino que es incluso peligrosa
porque cuando te encuentras en una situacion ya de por si dificil,
ta solo contribuyes a empeorarla por tu fatalismo. Es como echar
lena al fuego.

Discute este esquema

Preocuparte por algo no te protege de que te ocurra y no te
prepara para ello. Al revés, te consume antes de tiempo. Uno se
prepara trasladdndose del pensamiento a la accién, no quedando-
se en la preocupacion. Exagerar las posibilidades de que algo
malo suceda te expone a una idea que es mas dramatica en tu
cabeza de lo que pueda llegar a ser nunca en la realidad. Tu ima-
ginacion no tiene limites, la realidad si.

TENGO QUE CARGAR CON LOS PROBLEMAS DE LOS DEMAS

Si tiendes a resolver las dificultades de quienes te rodean,
seguro que vives abrumado por la responsabilidad. Ademads de
que seguro que te descuidas a ti mismo con tal de cuidar a los
otros.
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Discute este esquema

Los problemas de los demds rara vez tienen que ver directa-
mente contigo; no hay razon para que te ocupes de todo. Aunque
se trate de personas muy queridas, de nada sirve que les conviertas
en inttiles resolviendo siempre sus cosas y no dejandoles siquiera
intentarlo a ellos. No te adelantes a sus necesidades ni te sacrifi-
ques tu por el camino.

EL PASADO CONDICIONA EL FUTURO

Si eres de los que piensan que el pasado debe condicionar tu
vida para siempre, es evidente que vives presa de tu propio pasa-
do. Y lo que es mads importante, no tienes bien asidas las riendas
de tu vida porque no confias en que sea posible cambiar el curso de
las cosas.

Discute este esquema

iMenuda injusticia cometes contra ti mismo! No uses el pasa-
do como excusa para no afrontar el presente de forma distinta. No
te victimices, haz algo por cambiar las cosas. Que el pasado te
sirva para aprender a sobreponerte a los acontecimientos de forma
alternativa, no para justificarte y permanecer inmavil.

HUIR DE LOS PROBLEMAS ES UNA BUENA FORMA DE RESOLVERLOS

Si te guias por la maxima de que en la vida es mejor evitar los
problemas y las responsabilidades que afrontarlos, entonces esta-
ras enfrascado en una dinamica que cada dia te limitara mas y
mds. Como le pasaba a Juan.

Discute este esquema

Date cuenta de que retirarte ante el mas minimo peligro impli-
ca no sufrir a corto plazo, pero también conlleva no conseguir
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nada de lo que te propones en la vida. Todos los conflictos que
eludimos se convierten en barreras para el futuro. Cada vez que
evitas algo en lugar de resolverlo, acumulas una experiencia de
ineficacia que contamina tu autoestima. Vuelve sobre el problema,
enfréntate al fracaso las veces que haga falta, ofrece soluciones
alternativas y afrontalo con creatividad hasta que consigas lo que
te proponias. Una vida llena de evasivas no es una vida satisfacto-
ria. ¢Te merece la pena aliviarte hoy para sufrir mafnana?

Convivimos con esta clase de esquemas generalizados diaria-
mente. Los psicélogos los llamamos ideas irracionales porque no
responden a ningun tipo de anilisis racional y objetivo de la reali-
dad, sino que son mas bien interpretaciones asumidas sin m4s, nun-
ca cuestionadas, mantenidas por las emociones que tememos que
aparezcan en caso de no respetarlas. Lo peligroso es que, sin ser
conscientes, nos boicoteamos porque tomamos decisiones segin
estas ideas sin sentido vinculadas a los mds profundos temores.

¢Coémo puede ser que estas ideas nos controlen? Pues porque
provienen de experiencias muy tempranas, de experiencias trau-
maticas, de aprendizajes desafortunados o simplemente de men-
sajes que otros, los mayores, nos han repetido en exceso a lo largo
de los anos. Quienes mas nos quieren también nos transmiten
aprendizajes erroneos. Son humanos y, como nosotros, en mas de
una ocasion se dejan llevar por el miedo y nos arrastran con ellos.
El origen de estas ideas no es excesivamente relevante, asi que no
busquemos culpables.

¢Te has reconocido en alguna de las ideas anteriores? Como
ves, en esto de dejarte llevar por pensamientos que te hacen dafno
no eres especial. Como compafieros de especie que somos, t y yo
tendemos a amargarnos la vida con los mismos pensamientos que
nos interfieren también de forma similar. Sufrir es un acto de lo
mas ordinario. Nos basamos en prejuicios arcaicos acerca de cémo
deberfan de ser las cosas y cuando nuestras experiencias no cum-
plen esos requisitos..., jzas!, jnos quedamos paralizados!, y nos
resulta muy dificil ver las cosas de una manera distinta.
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Libérate de este tipo de creencias que un dia interiorizaste
porque no tenias otra alternativa. Deja de boicotearte y de lamen-
tarte por lo que te ha tocado vivir. No sigas siendo esclavo de unas
ideas que en tu vida actual te impiden ver la realidad. Segtn ellas,
puedes vivir infeliz para siempre a cambio de nada. Estate atento
a su aparicion, por muy sutil que sea, y discttelas como acabamos
de hacerlo.

CAMBIAR TU FORMA DE PENSAR
PARA CAMBIAR TU FORMA DE SENTIR

¢ Te imaginas levantarte un dia limpio de complejos e insegu-
ridades y ser capaz de comunicarte con los que te rodean sin
malos entendidos, sin «pensar mal» y sin adivinar dobles senti-
dos? Con un poco de entrenamiento esto es posible. Solo necesi-
tas liberarte de unas pesadas gafas que, sin darte cuenta, llevas
constantemente a cuestas. Igual que tus lentes de sol impiden el
paso de los rayos UVA, estas otras que te estoy describiendo tie-
nen también filtros que se interpone entre la realidad y tu forma
de interpretarla, es decir, entre lo que te ocurre y lo que te cuentas
acerca de lo que te ocurre. Heredamos, copiamos y desarrollamos
giros en nuestro discurso que acaban por confeccionar los filtros
de esas gafas, y ellos determinan cémo nos sentimos.

El filtro que solo te permite anticipar catastrofes, el que solo
te deja ver el lado negativo de las cosas, el que te hace creer que
eres capaz de leer la mente de los demas... Cada uno distorsiona
tu realidad en un sentido o en otro. Y ni siquiera eres capaz de
recordar el primer dia que te las pusiste. Como el buen «miope»
en el que te has convertido, las gafas forman parte de ti y no se te
ocurre moverte por el mundo sin ellas. Con ellas te levantas por la
mafiana, con ellas vas a trabajar, con ellas quedas con tu pareja,
con ellas hablas con amigos y familiares, y con ellas te acuestas.
Hasta que no consigas quitarte esas pesadas gafas, sufrirds sin
remedio y también, por cierto, sin necesidad.
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Con el lenguaje interpretamos el mundo en el que vivimos
porque con las palabras lo hacemos nuestro, nos lo explicamos a
nuestra manera. Puedes vivir en un mundo de extremos, en un
mundo de color de rosa o en un mundo negro de tormento, toda
barbaridad es posible si no eres capaz de interpretar aquello que
te sucede de la forma mas racional y objetiva posible. Y asi, malin-
terpretandolo hacia un sentido o hacia el otro, hacemos del mun-
do un lugar miés hostil a nuestra propia mirada.

Las palabras son importantes. Pero, a menudo, no son inter-
cambiables. No es lo mismo que un imprevisto suponga una
«complicacion» a que sea «desastroso»; no es lo mismo toparnos
con un «problema» que hacerlo con un «cataclismo»; no es lo
mismo que alguien cometa un «error» a que nos «traicione»;
como no es lo mismo «llevarse un disgusto» que «defraudarse
para siempre». Nos explicamos el mundo con palabras, pensamos
con palabras —en ocasiones, las menos, también con imdgenes—,
pero las colocamos muchas veces al servicio de emociones negati-
vas y tremendistas. No somos justos y racionales: abusamos de
connotaciones negativas que acaban por afectarnos.

Estas son las gafas que mds frecuentemente utilizamos. Dedica
un tiempo a analizar los filtros que llevas puestos ti. Es probable
que, después de unos dias de autoevaluacion y autoanalisis, te cues-
te incluso creer hasta qué punto eras capaz de distorsionar tanto.

LAS GAFAS DEL BLANCO O NEGRO, DONDE NO CABEN LOS GRISES

Con estas gafas le prestas atencion a pensamientos del tipo
«todo o nada», del «blanco o negro», que te llevan a ver las cosas
como rotundamente falsas o absolutamente verdaderas, sin darte
cuenta de que son solo extremos de un largo continuo. Es una
forma rigida de interpretar la realidad porque solo te permite dos
opciones posibles y olvidas que esas dos posibilidades encierran
otros cientos de matices mds, igualmente probables. Te ocurre
cada vez que, por no poder alcanzar tus objetivos de manera ideal,
renuncias a ellos por completo.
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LAS GAFAS QUE TEORIZAN A PARTIR DE PEQUENAS EXPERIENCIAS

Te las pones cuando te centras en situaciones en las que las
cosas no han ido como querias y extraes aprendizajes generales a
partir de ellas. Es como si tomases pequenas experiencias aisladas
y las convirtieras en un modelo tedrico acerca de como funcionan
y cémo son las cosas de manera habitual. Te pasa a menudo cuan-
do a partir de un detalle sacas conclusiones generales como «siem-
pre» o «nuncax», mantienes esas conclusiones por los siglos de los
siglos —aun no siendo certeras— y adaptas tu comportamiento a
esas ideas. Por ejemplo, si piensas que estas gafado en el amor
después de haber pasado por un desengano puntual e insignifican-
te, en ningun caso implica que no vayas a encontrar otra pareja en
el futuro.

LLAS GAFAS QUE SOLO SE FIJAN EN LO NEGATIVO

Las utilizas cuando te centras en un detalle y lo sacas de su
contexto. Focalizas la atencion en pequefios pormenores negati-
vos y segtn ellos ignoras todo lo que los rodea. Te pasa cuando
haces balance de cémo han ido las cosas y no consigues despren-
derte de un nimio detalle negativo del que nadie se acuerda. Por
ejemplo, después de organizar de una fiesta de cumpleanos, por
encima de todos los halagos que has recibido, destacas el desgra-
ciado incidente que tuviste al servir una racion de croquetas un
poco crudas, sin importar que la mayoria de los platos resultaran
deliciosos.

LLAS GAFAS QUE RESTAN IMPORTANCIA A LO POSITIVO

Las llevas puestas cuando en tus recuerdos solo se acumulan
situaciones negativas e ignoras deliberadamente lo demas. Te pasa
cuando te dejas llevar por un momento de bajoén emocional y
piensas que tu vida carece de satisfacciones o te lamentas por lo
aburrido y anodino de tu dia a dia, sin «acordarte» de lo mucho
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que te cuidan tus amigos, de lo presente que estas en la vida de tus
hijos o de los detalles que muchas personas tienen contigo a lo
largo del dia.

LLAS GAFAS QUE SE CREEN CAPACES DE LEER LA MENTE

Son las que llevas en tus relaciones sociales cuando prejuzgas,
presupones o adivinas las intenciones, actitudes o pensamientos
de los demas. Lo haces siempre en negativo y sin tener ninguna
prueba real desde la que extraer conclusiones. Por ejemplo, pien-
sas que no has caido bien después de una cita que si ha durado
horas es porque ambos estabais a gusto, pero ti no has dejado de
preocuparte por lo que el otro pensara de ti.

LLAS GAFAS QUE SE CREEN CAPACES DE LEER EL FUTURO

Te las pones cuando te conviertes en profeta o pitonisa y te
crees capaz de adivinar el futuro, basindote tnicamente en tu
«intuicion» de que saldrda mal. Como si tu intuicion fuera infalible.
Te pasa cuando piensas «En cuanto le diga que me ha molestado
su actitud, sé exactamente lo que me va a decir y lo que va a
pasar» o «No importa lo que estudie, sé que voy a suspender». No
tiene por qué tratarse de una anticipacion negativa, puede ser
también positiva, pero lo relevante es que es una interpretacion
tremendamente rigida: estas tan seguro de que lo que va a ocurrir
es lo que th crees, que luego es muy facil que te frustres.

LLAS GAFAS QUE COLOCAN TUS MIEDOS EN BOCA DE OTROS

Las utilizas cuando proyectas en el otro pensamientos o senti-
mientos sobre ti mismo que te generan angustia y ansiedad. Por
ejemplo, nada mas conocer a alguien con quien te has sentido
inferior o inseguro piensas que has quedado como un tonto o que
has parecido un inmaduro. No hay prueba alguna de ello, pero
depositas sobre el otro lo que ta piensas de ti.





