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¡Tienes un hámster  
metido en la cabeza!

Y ese diminuto roedor es capaz de captar toda tu 
atención en una fracción de segundo, ponerse a  

correr a toda velocidad y hacerte perder la chaveta.

Seguro que tú también sabes quién es ese  
hámster: esa vocecita dentro de tu cabeza que nunca 

se calla y que convierte cualquier nimiedad en  
una catástrofe que te llena de angustia y que no 

sabes cómo parar. Sus pensamientos nos llenan la 
mente de basura durante todo el día: juicios, culpas, 
críticas, pensamientos repetitivos, lamentaciones… 

¿Qué podemos hacer para poner a este hámster  
en su lugar?

El doctor Serge Marquis, con un estilo ágil y lleno  
de sentido del humor, nos enseña un método para 

conseguir dejarlo fuera de juego y hacerte con  
el control de tu mente: un pequeño paso atrás  

para el hámster es un gran paso adelante para ti.

El Dr. Marquis es un autor de gran 
éxito en Quebec. Está especializa- 
do en salud comunitaria y es asesor  
en temas de salud mental en el ám- 
bito laboral. Conferenciante muy 
activo, en la actualidad tiene su 
propia consulta y colabora con fre- 
cuencia en los medios de comuni-
cación de su país.

Diseño de la cubierta: Planeta Arte & Diseño
Ilustración de la cubierta: © Eatcute – Shutterstock



Serge Marquis

¡No pienses más!
Cómo parar la rueda del hámster  

que hay en tu cabeza
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Introducción

CÓMO SUFRIR POR NIMIEDADES

Gran parte del sufrimiento humano es inútil. Nos 
lo infligimos a nosotros mismos. Gran parte del 
sufrimiento humano tiene que ver con una forma 
u otra de resistencia, de no aceptar lo que es.

EcKhart tollE

7:00. Estás en el lavabo. Acabas de despertarte y aún 
tienes el cerebro a medio gas. Alargas la mano hacia el 
papel higiénico y te das cuenta de que se ha acabado. 
Solo queda el tubo de cartón. Las palabras empiezan a 
inundar tu mente: «¡No puede ser! ¿Por qué siempre 
tiene que pasarme a mí? ¡Tampoco es tan difícil poner 
un rollo nuevo cuando se acaba el otro, caramba! ¡No 
hace falta hacer un máster para eso!».

Apenas hace cinco minutos que has abierto los ojos 
y ya estás de los nervios... ¡Por culpa del papel higiéni-
co! No han hecho falta más que unas palabras para 
que te encuentres con la mandíbula apretada y el estó-
mago hecho un nudo.

7:10. Ahora te estás duchando. Normalmente, el 
bote de champú está ahí, siempre en el mismo sitio. Es 
lo más práctico. No es que seas un obseso del orden, 
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en absoluto. Lo que sucede es que tienes tus pequeñas 
costumbres. Empapado, a punto de enjabonarte el ca-
bello, te inclinas para agarrar el bote y... ¡sorpresa! 
Agarras la nada. Entonces, al otro lado de la mampara 
de la bañera, lo ves, inmenso, burlón y desafiante, en el 
otro extremo del cuarto de baño. En un abrir y cerrar 
de ojos, las palabras vuelven a inundar tu cabeza: 
«¿Cómo es posible que [inserta aquí el nombre de tu 
hijo o hija] no se haya acordado de volver a poner el 
bote en su sitio? ¿Es que yo no pinto nada o qué?».

Empiezas a sentir calambres entre la garganta y el 
ombligo. ¡Si solo hace diez minutos que te has levantado! 
Parece que te espera un día muy, pero que muy largo.

7:20. Buscas un par de calcetines limpios en el ca-
jón. Quieres los marrones, porque combinan a la per-
fección con los pantalones beis que vas a ponerte. Pero 
por mucho que buscas y rebuscas, no los encuentras. 
Por desgracia, tu mujer, la más alta responsable de la 
colada ante el Eterno, ya ha salido hacia el trabajo. Y 
vuelta a empezar: «¡Claro, la señora no va a rebajarse a 
esto! Todo por su trabajo, a los demás que nos den 
morcilla, a mí ya me puede partir un rayo. Y eso que si 
yo no estuviera aquí, ya veríamos cómo se las apaña-
ría. Si hace falta, hago el pino para que tenga lo mejor 
y esto es lo que recibo a cambio».

La respiración se te acelera, como si tuvieras los di-
chosos calcetines marrones atascados en el gaznate. ¡Y 
lo peor de todo es que aún no has hablado con nadie!

7:30. Estás en la cocina y acabas de desayunar un 
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plátano. Quieres tirar la piel a la basura, que está bajo 
el fregadero. Abres la puerta y ahí está, la bolsa te ofre-
ce su garganta desbordante. De hecho, un hueso de 
pollo ha perforado el plástico. Te diriges a tu hija, que 
está ocupada con los cereales y los mensajes que ha re-
cibido durante la noche. Cuarto estallido de tempes-
tad mental: «¡No doy crédito! ¡Como si yo no tuviera 
otra cosa que hacer que vaciar la basura! ¡A su servi-
cio, alteza real! ¡Princesita! Claro, la pobre podría en-
suciarse, intoxicarse o incluso pincharse con el hueso 
de pollo y caer dormida durante cien años. ¿Es que no 
sabe ni cambiar una bolsa de basura?».

Las tripas te hierven.

7:45. Por fin en el coche. Te paras en un semáforo rojo. 
Se pone verde, pero el coche de enfrente no se mueve. 
Ves que el conductor gesticula. Parece que se dirige al 
pasajero del asiento de atrás. Un niño. Hace como mí-
nimo tres segundos que el semáforo está verde. No hace 
falta más para que la mente se te llene de «¡pero despier-
ta, inútil! ¡Igual tú no tienes prisa, pero a mí me espe-
ran!». Y mientras aplastas el claxon con la mano, te da la 
sensación de que el cuello se te acorta bajo el peso de  
la cabeza. Lo cierto es que te duele un poco, pero eso no 
te detiene: «¡No me extraña que todo se esté yendo a la 
m*****, con inútiles como tú!». Aferras el volante como 
si estuvieras estrangulando a alguien. Apenas tienes aire 
en los pulmones, los bronquios se te irritan y, de repen-
te, estallas en una tos digna de un tuberculoso.

Te recuerdo que apenas hace una hora que ha sona-
do el despertador.
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¡basta! ¡Detente!

Ha llegado el momento de hacer una pausa en la 
jornada... y, sobre todo, en tu mente.

Todos hemos tenido días de esos en los que todo 
nos sale del revés, en los que parece que el mundo 
entero se ha confabulado contra nosotros, diríamos 
que hasta nos odia. Días complicados en los que 
nuestros hijos, nuestros padres, nuestros compañe-
ros de trabajo, nuestros amigos..., parecen estar deci-
didos a complicarnos la existencia. Sabes de lo que te 
hablo, ¿verdad? Por algo decimos que el infierno son 
los otros.

Y, sin embargo, inconscientemente y tanto si te 
gusta como si no, eres tú mismo quien se mete en esa 
situación, quien se complica la existencia y quien se la 
complica a los demás.

Sí, es cierto, sufres. Pero no sabes qué hacer para 
acabar con ese sufrimiento. Ni siquiera sabes de dón-
de ha salido. ¿Tienes la menor idea de qué te lleva a 
reaccionar así? ¿No? ¿De verdad?

La respuesta es muy sencilla:

¡Tienes un hámster metido en la cabeza!

Y ese diminuto roedor es capaz de captar  
toda tu atención en una fracción de segundo,  

para ponerse a correr a toda velocidad  
y hacerte perder la chaveta.
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Me parece detectar cierto escepticismo. Te confe-
saré que, si yo fuera tú, tampoco me lo creería del 
todo. Sin embargo, todos tenemos nuestro hámster 
personal. Absolutamente todos. Empezando por mí, 
el autor del libro que tienes entre las manos. Y si me he 
decidido a hablar de ello contigo es porque sé el sufri-
miento que puede llegar a causar. Sí, lo sé, porque sé 
cuánto me ha hecho sufrir a mí.

En cuanto a mí, diría que el sufrimiento empezó 
hacia los cuatro o cinco años (¡sí, tan pronto!). Obvia-
mente, a esa edad no entendía lo que pasaba y no con-
seguí domesticar a ese bicho peludo hasta mucho más 
adelante. He tardado mucho, muchísimo tiempo y he 
sufrido lo que no está escrito antes de entender qué 
sucedía con el animalito en cuestión.

Por lo tanto, me encantaría presentarte al hámster 
de marras y enseñarte a calmar sus ardores. Y es que, 
te lo diré sin ambages, no estás obligado a soportar su 
presencia. Mi intención, al escribir este libro, es ayu-
darte para que te libres de esa molestia, de esa extraña 
criatura que vive a tu costa, que te chupa la sangre, te 
machaca, te ciega, te aísla, te roba, te embrutece, te re-
baja, te enloquece, te engaña y un largo etcétera.
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