Por el autor de El arte de no amargarse la vida

Rafael
Santandreu

Las gafas de
la felicidad

Descubre tu fortaleza
emocional

Grijaibo




RAFAEL SANTANDREU



Las gafas de la felicidad

Grijalbo



Dedicado a mi madre, Maria del Valle Lorite



Prologo de Santiago Dexeus
Siempre que me dispongo a prologar un libro me viene a la
memoria mi primera monografia, que verso sobre una nueva
técnica, la laparoscopia, que por entonces era practicamente
desconocida en nuestro pais. La prologd mi propio padre.

La principal razén que me impuls6 a divulgar la técnica
fue la cantidad de intervenciones en las que se abria el
abdomen tan sélo para dilucidar la causa de los trastornos
que padecia el paciente. En un alto porcentaje, la
intervencion era inutil, y nada se encontraba. Fue una
divulgacion dirigida a médicos que pronto marcaria un antes
y un después en nuestra practica clinica.

Desde entonces me he dado cuenta de la importancia de
dar a conocer nuevos procedimientos de intervenciéon o
prevencion en salud.

Este libro, como el resto de los publicados por Rafael
Santandreu, cumple con este cometido fundamental en
medicina y psicologia y creo que puede ser 1til no sélo a la
poblacion en general sino también a los profesionales



médicos. Pero empezaré explicando como conoci al autor.

Hace un par de afios, operé a una joven paciente —
llamémosla X— cuya madre habia sido intervenida por mi
de un tumor maligno de ovario. La madre fue tratada muy
agresivamente y supero el cancer, pero en la mente de su hija
supongo que quedd grabada la imagen de un ser querido
sufriendo los efectos secundarios de la cirugia, con un
postoperatorio tormentoso y la quimioterapia.

Procuré informar debidamente a X de que su problema
nada tenia que ver con el de su madre ya que se trataba de un
proceso benigno, como se confirmd por el analisis de la
pieza operatoria.

Pero a las 48 horas del postoperatorio, X desarrollo un
cuadro doloroso abdominal de gran intensidad. Descartamos
cualquier fallo o complicacion de la cirugia, pero la paciente
seguia con dolores que se complicaron con un extrafio
rechazo a ingerir cualquier alimento. En realidad, la
paciente, como vimos después, habia desarrollado un
trastorno psicogeno: fobia a cualquier intervencion médica y
a ingerir alimentos.

Hubo un momento en que la paciente estaba alli, ingresada

en nuestro centro, pero luchaba irracionalmente contra su



propia recuperacion: no comia y no se dejaba ayudar.

En un destello de racionalidad, la paciente decidio
consultar telefonicamente con un psicologo que habia
conocido tiempo atras. Tras una charla de cuarenta minutos,
el estado de la enferma mejord radicalmente. El psicologo,
que no era otro que el autor de este libro, completd su
actuacidn con un par de visitas a la paciente ingresada, que
fue dada de alta en el tiempo esperado y en perfectas
condiciones.

«Todo esta en la mente», suele decir Rafael Santandreu.
Pero sin duda hay que saber tocar las teclas de ese increible
instrumento para producir efectos tan rapidos y radicales
como los que vimos con esta paciente. Asi es como conoci al
autor y, mas tarde, su obra escrita.

Sin duda alguna, la mente se halla detrds de todas nuestras
realizaciones, comportamientos, deseos y aversiones. Una
buena salud mental —o mala— puede multiplicar los
beneficios —o arruinarlos— de cualquier procedimiento
médico. Y lo mismo sucede con el resto de las facetas de
nuestra vida. Por eso es tan importante promover la salud
emocional.

El trabajo de Rafael Santandreu se basa en la psicologia



mas moderna y cientifica y se halla respaldado por
numerosos estudios. Sus libros tienen el mérito de hacer
llegar ese dificil contenido al gran publico de forma que el
lector podra llevar a cabo una correcta psicohigiene mental,
algo esencial para todos en nuestros dias.
SANTIAGO DEXEUS, médico miembro
honorario de la Real Academia de
Medicina de Cataluiia, profesor en la
Universidad Autonoma de Barcelona,
presidente de la Sociedad Espafiola

de Citologia, Creu de Sant Jordi.



Antes de empezar

Hace mas o menos un afo, recibi un e-mail de Juancho, un
joven veinteaiiero del sur de Espaiia, en el que me contaba
una historia de superacion muy hermosa. Durante los ultimos
afios habia estado mal, pues le habian diagnosticado un
trastorno bipolar, un problema que consiste en alternar
periodos de euforia descontrolada con otros de depresion
aguda. Incluso habia tenido algiin brote psicético. Su médico
le habia atiborrado de pastillas y, ni siquiera asi, habia
logrado librarse de los sintomas.

Me cont6é que, por casualidad, habia caido en sus manos
mi anterior libro El arte de no amargarse la vida y que, por
primera vez, habia comprendido su problematica de forma
diafana. Lo leyo, lo estudid, y lo volvid a leer. Y se propuso
aplicarse los consejos que yo daba con ahinco. En pocas
semanas empezo a notar un gran alivio y, en pocos meses,
estaba practicamente bien.

Un dia nos llamamos por teléfono y charlamos largo y
tendido. jJuancho se sabia mi libro mejor que yo! Es una



persona extraordinariamente inteligente y capaz: es pintor y
le auguro un futuro muy brillante, pero también podria ser un
estupendo psicélogo.

Acordamos hacer un par de sesiones de terapia, a modo de
repaso, y pude comprobar que aquel jovencito tenia ya una
mente fuerte, flexible y positiva como la que mas. Ahi acabo
nuestro trabajo.

A dia de hoy, Juancho es una persona muy feliz, que sigue
tomando alguna medicacidn, pero la minima para los casos
de trastorno bipolar.

Todos podemos llevar a cabo una transformacién como esta
y, en muchos casos, incluso sin la ayuda de ningtn psicélogo.
Requerira dedicacion y perseverancia, pero la recompensa
es enorme: disfrutar de la vida y de todo nuestro potencial.
Te invito a que recorras el mismo camino que Juancho.
Cuantas mas personas fuertes y felices seamos, mejor sera el
mundo que habitamos.



PRIMERA PARTE

El sistema



Campeones del cambio
Volvi de la guerra en septiembre de 1918. Mi corazon lleno

de jubilo y una condecoracion colgando en la pechera. Me
habian concedido la maxima medalla al mérito en combate
a propuesta de mis soldados, que me consideraban su lider
en las trincheras de Francia.

Justo antes de desembarcar en el puerto de Nueva York,
entre confeti y guirnaldas, senti que mi nueva vida no
podia ser mas que una extension de mi éxito en el campo de
batalla. Tenia 22 arios y el futuro se me aventuraba
glorioso.

Ya incorporado a la vida civil, me sentia tan fuerte que,
en un tiempo récord, me saqué el titulo de agente de
inversion en bolsa. Y eso solo fue el inicio: el primer afio
de ejercicio en Wall Street gané la increible suma de
100.000 dolares en comisiones. ;100.000 dolares del ario

1919! ;Toda wuna fortuna! Mis recomendaciones de



inversion eran acertadas. El atractivo torbellino de Wall
Street me tenia en sus garras y me encantaba.

Pero en aquel entonces, ocurrio un episodio al que no
presté demasiada atencion, aunque sin duda fue
premonitorio. Fue el dia de mi examen para ampliar la
licencia de corredor a todo el pais. Me habia preparado a
conciencia durante tres meses y estuve a punto de
suspender por encontrarme enfermo, si es que se puede
llamar enfermedad a una resaca monumental.

Después de tres meses de duro estudio, la noche anterior
me habia ido de copas con mi cuiiado y, sin darme cuenta,
volvi a las tantas en un estado deplorable. Una vez delante
del examen, sabia las respuestas, pero me dolia tanto la
cabeza que no podia escribir en linea recta. Finalmente,
aprobé por los pelos. Aquél fue un primer aviso. Para
entonces ya bebia demasiado.

Pese a todo, durante algunos afios mas, la fortuna solo
me deparé aplausos. La bonanza de los alegres afios veinte
parecia ser tan solida y esplendorosa como el imperio
persa de Nabucodonosor. Me compré un apartamento de
150 metros cuadrados en Manhattan y el automovil mdas

caro del mercado. Pero la bebida ocupaba cada dia un



lugar mas importante en mi vida. Una vida trepidante
donde cada dia habia almuerzos chic, fiestas lujosas y
mujeres guapas bailando al ritmo del jazz.

El declive

En un momento dado de ese periodo, no sé exactamente
cuando, mi forma de beber se transformé en algo serio:
bebia todas las noches y buena parte de la jornada diurna,
empezando justo después del desayuno. Algunos de mis
amigos intentaron advertirme, pero esas conversaciones
terminaban siempre en agrias discusiones. La relacion con
mi mujer empezo a deteriorarse.

A partir de ahi, creo que en un periodo de tres o cuatro
anos, lo perdi todo: mi trabajo, mi casa, mis amigos, mi
salud, el respeto hacia mi mismo y casi a mi mujer. Cuando
estaba resacoso no tenia fuerzas para recabar informacion
para las inversiones y cuando estaba borracho, mi
sobreexcitacion me llevaba a hacer apuestas ruinosas. De
nuestro lujoso piso de Manhattan, pasamos a una
habitacion en casa de mis suegros y de alli a la calle,
porque ni siquiera ellos pudieron soportar la peste a
alcohol que me rodeaba todo el tiempo.

Entonces, alquilamos un apartamento miserable en la



peor zona del Bronx y mi mujer se puso a trabajar de
dependienta, doce horas al dia. Cuando llegaba a casa
rendida de trabajar, me encontraba siempre borracho,
delirando con alguna de mis paranoias. Al despertar por
las marianas, estaba tan tembloroso que tenia que beberme
un vaso de ginebra seguido de media docena de cervezas
para poder desayunar algo.

Un dia, un viejo colega de trabajo vino a verme a casa.

—Bill, tienes que dejar el alcohol o te va a matar. Vente
a trabajar conmigo. Tu eras un gran agente: el mejor que
he conocido. Te espero maiiana a las 9. Juntos lo haremos.

/Esa era la oportunidad que necesitaba! Después de
anos sin trabajar, por fin podria volver a ser yo mismo.
Tomé la determinacion de no volver a beber jamds. Y lo
consegui! Ya habia tenido bastante infierno en esta vida.
Pero al final de aquella semana, el mismo dia de paga, me
lo gasté todo en una tremenda borrachera. Regresé a casa
al cabo de cuatro dias con el traje sucio, apestando a
alcohol y sin saber donde habia pasado las ultimas cien
horas.

;Qué demonios me pasaba? jEstaba loco? ;jDonde

estaba mi fuerte resolucion? Simplemente no lo sabia.



Alguien me habia puesto una copa enfrente y me la tomé.

Todos mis intentos de dejar la bebida acababan siempre
en fracasos de ese tipo. El remordimiento, el terror y la
desesperacion que sentia después eran indescriptibles.

El cuerpo humano es un mecanismo asombroso, porque
yo aguanté ese castigo diario durante varios aiios mads.
Estuve mas de siete afios de mi vida bebiendo cantidades
ingentes de alcohol, sin trabajar, yendo de borrachera a
resaca brutal. Después me entraban unos ataques de
desesperacion que me hacian desear la muerte. Cuando,
por la maniana, el terror y la agonia se apoderaban de mi,
me quedaba como una hora asomado a la ventana
intentando reunir fuerzas para tirarme y acabar con todo,
solo para después odiarme a mi mismo por ser tan cobarde.

Ingresé un par de veces en clinicas de rehabilitacion,
pero, al parecer, yo era un caso perdido. Un experto llego a
decirme que yo probablemente era uno de esos casos de
alcoholismo imposibles de curar. Mi cerebro hacia una
reaccion especial al alcohol que no podia controlar.

Al dejar la ultima clinica y volver a caer en la botella,
me di cuenta de que me quedaba poco tiempo de vida y casi

lo agradeci. Me despedi mentalmente de mi mujer: la



amaba. Pero no podia mas. Estaba hundido. El alcohol era
mi amo.

Y poco después, en la celebracion del dia del Armisticio
de 1934, ocurrio algo que cambiaria mi vida para siempre.
Que me catapultaria hacia lo que ahora llamo «la Cuarta
Dimension de la Existenciay. Llegaria a saber lo que son
la tranquilidad y la felicidad: un estilo de vida que va
siendo mas maravilloso a medida que transcurre el tiempo.

Un buen dia sono el teléfono. La voz de un antiguo
compariero de juergas estaba al otro lado. Enseguida lo
noté: jestaba sobrio! No recordaba ninguna ocasion en que
mi amigo hubiese llegado a Nueva York sin una buena
curda. Me sorprendio porque se decia que lo habian
internado por demencia alcohdlica. Dijo que vendria a
casa a visitarme.

Abri la puerta y alli estaba él. Cutis fresco. Radiante.
Habia algo en sus ojos. Era inexplicablemente diferente.
¢;Qué le habia pasado?

UNA NUEVA VIDA

Habia sucedido que Bob, el fundador de Alcohodlicos
Anonimos, en la Norteamérica de los afios treinta, habia
dejado definitivamente la bebida y, como un predicador en



labores de evangelizacion, se plantd en casa de nuestro
protagonista para mostrarle la buena nueva: «Tu también
puedes cambiary». Juntos dieron inicio a una de las mayores
organizaciones para el bien comin que han existido nunca.
Alcoholicos Anénimos tiene en la actualidad unos 12
millones de miembros en 180 paises y ha salvado mas vidas
en toda su historia que ningiin remedio médico conocido.

(Por qué menciono a Alcohdlicos Anonimos en un libro
de psicologia? Porque estos hombres y mujeres ofrecen el
ejemplo de transformaciéon mental mas importante que se ha
dado nunca y nos demuestran de una forma contundente que
si se puede cambiar. ;Si, como de la noche al dia!

Cualquier persona que haya conocido el fenomeno del
alcoholismo severo sabra de lo que hablo. Se trata de un
problema realmente dificil. Es una enfermedad increible que
trastorna a las personas hasta niveles sorprendentes. Antes
de la aparicion de Alcohodlicos Andnimos, la mayoria de los
médicos daban por perdidos los casos de alcoholismo duro.
Incluso se argumentaba que debia existir una especie de
fenomeno alérgico que los hacia incurables. Las personas
como Bill recaian una y otra vez de la forma mas salvaje.

Generalmente hasta su muerte por colapso de las funciones



vitales.

Pero Alcohdlicos Andnimos, con su intenso programa de
intervencion mental, ha curado a millones de personas a lo
largo de sus ochenta afios de existencia. Personas que no
solo se liberan de la adiccion sino que adquieren un caracter
nuevo. Se transforman en personas fuertes y felices, serenas,
con unas inmensas ganas de vivir y ese brillo en los ojos que
detecto Bill en su amigo aquel dia.

Y éste es el primer mensaje de este libro: todos podemos
cambiar y podemos hacerlo de forma radical. Necesitaremos
armarnos de un método y de buenas dosis de trabajo, pero la
recompensa sera probablemente la mas importante de nuestra
vida: convertirnos en la persona que queremos ser.

La esclavitud del alcoholismo es parecida a la esclavitud
de los miedos exagerados o de la depresion: impiden que
disfrutemos de la vida y que nos desarrollemos con todo
nuestro potencial.

Pero s¢ muy bien por mi experiencia como psicologo que,
tras romper las cadenas de la neurosis, todas las personas se
muestran por fin como son: individuos maravillosos que

aprecian inmensamente la vida.
AHOGARSE O SURFEAR



Muchas veces, a mis pacientes mas jovenes, les suelo poner
el siguiente simil para ayudarles a comprender la dimension
del cambio que van a realizar. Les explico que la terapia
busca transformarnos de la siguiente forma: hasta ahora,
hemos sido como malos nadadores en un mar encrespado,
gris y amenazante. Como teniamos pocas habilidades para
nadar, nuestra vida ha consistido en intentar salir a flote,
hundirnos, sacar la cabeza un instante para tomar aire, tragar
mucha agua salada y seguir, continuamente en una lucha sin
fin.

La terapia nos convertird en otra cosa: pasaremos a Vvivir
como el surfero que, con unas bonitas gafas de sol sobre la
nariz y un daiquiri en la mano, cabalga las olas con el sol
acariciandole la cara.

Para muchos, la vida es asi: algo que dominan y disfrutan.
Cuando miran al cielo por la mafana, los primeros rayos de
sol les hablan de las delicias de la existencia, del placer de
sentirse bien y saberse fuerte y feliz.

Bienvenido a este curso de transformacion personal: estas
a punto de emprender el camino del surfero.

En este capitulo hemos aprendido que:

* En esta vida son muchos los que han cambiado como de la noche al



dia: miles de personas.
* Por lo tanto: ise puede!
* Ahi fuera hay una manera de vivir en la que se goza casi todo el

tiempo. iVamos a aprenderla!
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Los cimientos de la transformacion
Habia una vez un estudiante que meditaba diligentemente

en su celda del monasterio. Al cabo de un rato alli sentado,
creyo ver una arana descendiendo delante de su misma
cara y se asusto.

Pero ahi no acaba la cosa: cada dia la criatura
amenazadora volvia, mas grande y mas fea. Tan perturbado
estaba, que el joven acudio a su maestro con el problema.
Le explico que planeaba hacerse con un cuchillo para
matar a la arania durante la siguiente meditacion. El
maestro le aconsejo que no lo hiciera. En su lugar, le
sugirio que siempre que meditase llevara una tiza consigo.
Cuando apareciera la arafia, tenia que marcar una X en su
feo y peludo vientre.

El estudiante regresé a su celda. Cuando, de nuevo,
aparecio la arana, reprimio su impulso de atacarla y siguio

las extranias instrucciones del maestro. Cuando mds tarde



fue a contarle al anciano toda la experiencia, éste le dijo
que se levantara la camisa: jen el propio vientre del
muchacho, ahi estaba la X!

Es sorprendente ver como todos los problemas emocionales
estan en nuestra mente: incluso las dependencias como el
alcoholismo o el tabaquismo. Si tenemos la clave mental
para liberarnos, resulta facil hacerlo. Pero eso si: el cambio
solo se halla dentro de nosotros, en nuestra forma de pensar.

(Preparado? En las proximas paginas vamos a aprender
las claves del cambio emocional. Pon atenciéon porque, si
queremos transformarnos, es esencial tener muy claro como
funciona la tecnologia de la fortaleza mental. Todos podemos
conseguirlo, pero depende, en gran medida, de que
comprendamos bien estos primeros puntos.

Antes que nada, me gustaria presentar a tres personas:
Jaume, Karoline y Elena. Jaume es un joven que conoci hace
unos afios en Barcelona; acababa de fundar una ONG
llamada Sonrisas de Bombay para financiar el orfanato que
dirigia en esa ciudad. Recuerdo que me sorprendié su
normalidad. Vestia y hablaba como cualquiera de nosotros:
ninguna pinta de santon o gurtl; simplemente uno de nosotros
al que le habia entrado la «locura» de irse al otro extremo



del mundo para salvar la vida de los nifios mas pobres.

A Karoline la conozco por medio de algunos amigos
suyos. Y ademas sé de ella por lo que explica en su libro E/
secreto siempre es el amor. Karoline es una monja de unos
setenta afios, delgada, vestida de calle y con una amplisima
sonrisa. Llegd a Chile a finales de los sesenta, con 25 afiitos,
y se fue a vivir sola a un barrio chabolista.

Y, por fin, Elena: una de mis pacientes. Una chica de 19
afios: guapisima, con un piercing en la nariz y mucha dulzura
en sus ojos. Elena, claro, acudié a mi consulta porque era
demasiado vulnerable y jeso lo teniamos que cambiar!

Dos TIPOS DE MENTES

El caso de Elena sigue muy fresco en mi cabeza. Era
estudiante de enfermeria y se habia intentado suicidar hacia
unas semanas. Su madre estaba muy preocupada. Tuvimos la
siguiente conversacion:

—Elena, ;jpor qué demonios has intentado matarte?

Con una carita larguisima respondio:

—Entré en crisis porque mi vida es un asco. Mi madre no
para de echarme cosas en cara: que no limpio, que no
ayudo... Y los estudios me cuestan demasiado. El otro dia,
para rematarlo, mi abuela echd a mi novio de casa y senti



que no podia mas.

Regresemos a Jaume y a Karoline. Jaume Sanllorente
trabajaba como periodista en una importante revista
econdmica y, un verano, se fue quince dias de vacaciones a
la India. Un viaje normal de un joven normal: visita al Taj
Majal, paseo a lomos de un elefante y demas. Pero, poco
antes de regresar, mientras deambulaba por las calles de
Bombay, el destino quiso que se detuviese frente a una bonita
casa que parecia una escuela. En realidad, era un orfelinato
cargado de deudas a punto de cerrar. Ya de vuelta en
Barcelona, no podia sacarse de la cabeza a esos cuarenta
chavales que corrian un gran peligro: las mafias iban a
apoderarse de ellos para prostituirlos o explotarlos en la
mendicacion.

Algo impuls6 a Jaume a dejarlo todo —vendi6 su piso y
se despidio de su trabajo— para trasladarse alli a dirigir ese
centro. Y desde hace ya ocho afios, Jaume vive en esa
megaciudad india llevando a cabo una labor social que
amplia cada aflo a mas y mas niflos (véase
www.sonrisasdebombay.org).

Jaume me ha hablado muchas veces de la plenitud que

siente dedicandose a los demas, del carifio que le llega de



parte de sus colaboradores, pero también sé que, en
realidad, vive junto a los barrios chabolistas mas pobres del
mundo. En alguna ocasion, me ha explicado que paseando
entre las sucias casuchas de hojalata del slum, se ha
encontrado dramas humanos muy duros, como ver a un
pequeiio, enfermo de gravedad, completamente desatendido
y, por tanto, con pocas probabilidades de sobrevivir.

Pero alli, en medio de los calores, las pestes y la suciedad
de los barrios pobres de Bombay, Jaume es uno de los tipos
mas felices del mundo.

Karoline Mayer se fue a los 25 afios a Chile para trabajar
con los desfavorecidos. Ahora tiene unos setenta y sigue alli,
en el mismo barrio chabolista donde inicié su carrera como
monja obrera.

En su libro El secreto siempre es el amor, Karoline relata
como al poco de llegar a Santiago de Chile abandono la casa
parroquial en la que vivia para irse a vivir a una chabola de
tres metros cuadrados. En aquel momento, sus compaiieras
se llevaron las manos a la cabeza y también el obispado,
pero ella tenia claro que queria vivir en igualdad de
condiciones que las personas a las que iba a atender. En su

libro, Karoline habla mucho de ese minihogar: le tiene un



carifio especial.

Karoline luchd contra la dictadura militar, en defensa de
los pobres y ahora, tras décadas de combate, recibe elogios
y reconocimientos en Chile. Pero, ajena a los aplausos, ella
sonrie y afirma que la afortunada es ella por poder ayudar a
los demas.

(QUE NOS HACE FUERTES O DEBILES?
Fijémonos, por un lado, en Karoline y Jaume y, por otro, en
mi joven paciente.

Elena se quejaba de las «horribles» incomodidades de su
casa, de sus «agobiantes» dificultades en los estudios. Y
realmente sufria por ello.

Ahora podemos preguntarnos: ;qué significarian las
dificultades de Elena para Jaume y Karoline? La respuesta
es obvia: casi nada. Y eso nos da una pista muy valiosa de
cual es la clave de la fortaleza mental.

Como veremos a partir de ahora, los seres humanos somos
fuertes o débiles dependiendo de nuestra filosofia de vida,
de nuestros pensamientos, y ésa es la primera leccion de
nuestro curso de transformacion. Los pensamientos son los
causantes de las emociones: si aprendes a pensar de forma

adecuada, aprenderas a sentir de otra forma: jgarantizado!



Y es que si queremos transformarnos, tenemos que darnos
cuenta —con muchisima profundidad— de que los
pensamientos son la clave de todo. Esto es asi hasta el punto
de que la psicologia que yo practico se llama «psicologia
cognitivay, es decir, «psicologia del pensamientoy.
Esencialmente, hacerse fuerte es aprender a controlar lo que
te estas diciendo a ti mismo en cada momento.

Los seres humanos somos basicamente seres pensantes.
Con nuestro cerebro tamizamos toda la realidad que entra
por nuestros sentidos. Como dijo Ramén de Campoamor, la
vida es «segun el cristal con que se miray, y esto no es solo
una frase hecha, es un fendmeno importantisimo. Epicteto, el
filosofo griego, lo puso de otra forma: «No nos afecta lo que
nos sucede, sino lo que nos decimos acerca de lo que nos
sucede».

Jaume y Karoline manejan pensamientos diferentes a los
de Elena y esto es lo que define su fortaleza. Para estos dos
cooperantes la incomodidad no es ninguna molestia digna de
mencionarse y, por supuesto, comprenden que todos fallamos
(si, incluso los padres y las abuelas). Jaume y Karoline
tienen bien instaurada en su mente la idea de que van a

disfrutar de la vida caiga quien caiga, cualesquiera que sean



las circunstancias. Y asi es para ellos.

La buena noticia es que si cualquiera de nosotros empieza
a pensar como ellos, se va a hacer asi de fuerte. Por cierto,
asi lo hizo Elena.

NEO Y LAS PILDORAS ROJAS DE MATRIX

Cuando hablo de psicologia cognitiva, me acuerdo a veces
de la pelicula Matrix, porque lo que se narra en ella tiene
algo que ver con lo que hacemos los psicologos cognitivos
en nuestra consulta.

En esa peli, Neo (Keanu Reeves) conoce a un guru
llamado Morfeo (Laurence Fishburne) que le da a elegir
entre tomar dos pastillas: una azul y otra roja. Morfeo,
vestido con un largo abrigo negro, le dice con voz grave y
pausada: «El mundo que has tenido hasta ahora ante tus ojos
es un engafio. Vives en una prision para tu mente. Si tomas la
pastilla azul, todo seguird como hasta ahora; si escoges la
roja, te ensefaré otra realidad completamente diferente,
llena de posibilidadesy.

Neo escoge la pastilla roja y, jflash!, aparece un mundo
nuevo ante sus 0jos. A partir de entonces, adquiere poderes
especiales y empieza la pelicula de accion.

Los guionistas de Matrix basaron parte de su historia en la



filosofia budista y en el Tao mas antiguo. Ambas disciplinas
llegaron a la misma conclusion que manejamos los
psicologos cognitivos: la realidad depende de la lectura que
hacemos de ella y si aprendemos a manejar ese guidn, el
cambio puede ser espectacular. Los monjes budistas mas
avanzados tienen un control muy alto de su mundo
emocional, lo cual, a veces, puede resultar espectacular, casi
magico.

Nuestra magia consiste en convertirnos en personas
emocionalmente fuertes. Pero en vez de tomarnos una
pastilla, lo que haremos es dedicar muchas horas de trabajo
al andlisis y al cambio de nuestras pautas mentales.
ELFALLO PRIMORDIAL
Si, los seres humanos podemos comprender que «todo es
segun el color del cristal con que se mira», pero jlo
olvidamos tan rapido! Tenemos una fortisima tendencia a
creer, una y otra vez, que los hechos externos son los
responsables de nuestro estado de 4nimo. Se trata de un
defecto de fabrica y nuestro lenguaje habitual es muestra de
ello. Muchas veces, decimos frases del estilo: «Esta tarea
me pone frenéticoy, «Las criticas de mi hijo me han dejado
hecha polvoy, «jJuan me saca de mis casillas!».



iY todo lo anterior es falso!

Hariamos bien en cambiar todas esas frases por: «Yo
escojo ponerme frenético con este trabajo», «Yo me hago
polvo a partir de las criticas de mi hijo», «Me he convertido
en alguien tan débil que hasta Juan me saca de mis casillasy.

Porque la realidad es que somos nosotros los que nos
provocamos las emociones. jBasta de echarle la culpa a los
demas o al mundo de nuestra infelicidad!

Hasta que no asumamos nuestra autoria sobre las
emociones, no seremos capaces de tener el control de
nuestra mente. Pero puedo asegurar que todos los pacientes
que han llevado a cabo una terapia cognitiva —y son cientos
de miles a lo largo de las ultimas décadas— pueden
certificarlo: cambiando nuestra antigua manera de pensar,
decimos adids al estrés, los nervios, la ira, la vergiienza o la
tristeza excesiva. (A qué estamos esperando?

IDEAS CUARTELARIAS EN PLENO SIGLO XXI

A todos esos pensamientos que nos causan malestar
emocional, que nos hacen débiles, los psicologos racionales
los 1llamamos «creencias irracionalesy. Veamos las
caracteristicas de estas creencias con un ejemplo.

Diego vino a verme hace muchos afios, en el inicio de mi



trabajo como terapeuta, y me presentd un caso curioso, sobre
todo por su resolucion. Era un joven de unos 20 afios que
estudiaba medicina y un gran deportista. Practicaba el
atletismo y competia en certimenes europeos. Era muy buena
persona, sensible y agradable con todo el mundo. Pero Diego
estaba deprimido desde hacia unos meses. Le pregunté por la
causa de su tristeza y me respondio:

—Porque lo he dejado con Marga. No sé por qué, pero no
consigo superarlo.

—¢Y llevabais mucho tiempo juntos? —pregunté.

—No; so6lo un par de meses, pero estoy hecho polvo.
Sobre todo por como ha ido —afiadio.

Y, no sin dificultad, Diego me explicé la causa de la
ruptura: claramente avergonzado, confes6 que en la primera
noche que Marga y ¢él estuvieron juntos, no habia conseguido
la ereccion. Segui indagando:

—¢Y qué paso6? (Ella se enfad6?

—No. No es eso. La cosa es que yo me puse fatal y tuve
que irme. ;Y ya no la he visto mas! —explicé con la mirada
gacha.

—Pero jella estuvo rara, te echd en cara tu impotencia?

—No, no. Ella no dijo nada.



—Entonces ;ha sido ella quien no ha querido volver a
verte o has sido ti? —pregunté.

—He sido yo.

Hasta aqui, nada que pueda sorprender a un psicélogo. Al
problema de Diego lo llamamos «ansiedad de rendimiento».
Cuando nos presionamos para hacer las cosas tan y tan bien,
podemos llegar al colapso. Se trata de un fenémeno
especialmente comin en aquellas tareas relacionadas con el
disfrute o con el arte. Para todo lo que requiera de
espontaneidad.

Ya en esa misma primera sesion confirmé que, en
realidad, Diego no tenia ningin problema de impotencia
fisiologica. De hecho, podia masturbarse sin ninguna
dificultad.

Segui investigando:

—Esta es la primera vez que fallas con una mujer o ha
sucedido mas veces?

—Eso es lo peor. Solo he estado con otras dos mujeres y
jme sucedid lo mismo! —me dijo.

—Pero ya ves que ti si puedes tener erecciones...
Entonces jdonde crees que esta el problema? —le pregunté.

—iLo sé! En que me pongo nervioso, pero no sé¢ como



evitarlo.

iNo s6lo nervioso! jMucho mas que eso! Diego me
explico que solo el hecho de pedirle el teléfono a una chica
para ir al cine, ya le revolvia el estomago. No podia evitar
anticipar el fracaso en la cama. Ademas, en esas veladas
inocentes en el cine o de paseo, también estaba tenso porque
el problema planeaba todo el tiempo por encima de su
cabeza.

Estaba claro que toda su dificultad se debia a la tension
que ¢l mismo se provocaba. Estuvimos hablando de ello y le
pregunté:

—¢Sabes por qué te tensionas tanto ante la idea de hacer
el amor? Porque le das demasiada importancia a hacerlo
bien o mal.

—Pero, Rafael, ;qué pensara ahora Marga de mi? jQue
soy un impotente!

—iNo! Pensara que estabas nervioso y punto. Otro dia
funcionaras. Las mujeres son mucho mas comprensivas de lo
que te piensas. jLa gente en general lo es!

—¢Qué dices? ;Y si nunca puedo hacerle el amor a una
mujer? Te lo confieso: no he dormido algunas noches

pensando en eso.



Diego era un chico inteligente y con una gran formacion,
pero aun asi albergaba fuertes creencias irracionales acerca
del sexo y las relaciones humanas. Me explic6 de donde
procedian.

Diego vivia con su madre y, esporadicamente, se les unia
su hermano mayor, Tomas, militar de profesién. Su padre
murié cuando Diego tenia s6lo 8 afios y, desde entonces,
Tomas se habia convertido en su referente. Diego me explico
la ideologia sobre el sexo que habia heredado de su
hermano. Una vez, éste le habia dicho:

—iSi dejas insatisfecha a una mujer, olvidate de ella para
siempre!

Y en otra ocasion:

—En la vida, jhay que tener huevos y una buena tranca!

Por estipidas que sean, hay ideas que a un nifio le quedan
grabadas para siempre. Solo hace falta que se las diga una
persona que admira y que, luego, no tenga la oportunidad de
debatir en torno a ellas con nadie.

Huelga decir que, en pocas semanas, en cuanto Diego
abandon6 los conceptos «cuartelarios» de su hermano, dejo
de experimentar problemas de ereccion. Y, ademas, lo

comprobo con la misma Marga, quien estuvo encantada de



volver a quedar con él. De hecho, ella se habia quedado con
la impresion de que era Diego quien la rechazaba, quiza por
poco atractiva.

Durante la terapia, repasamos las creencias que ponian
nervioso a Diego:

—Si no satisfago a las mujeres, éstas me menospreciaran
por mi falta de hombria.

—Eso ocurre en la practica totalidad de casos de
impotencia.

—Si las mujeres me rechazan, estaré condenado a una
vida de soledad.

—Cuando mi hermano sepa que hay un problema en mi —
debido a mi solteria— también me despreciara.

—Yo necesito la aprobacion de mi hermano porque es
practicamente el padre que no he tenido.

En un momento dado del tratamiento, le dije:

—Diego, jcomo eres! Si yo tuviese esas mismas ideas, jte
aseguro que tampoco tendria una ereccion!

A esto es a lo que los psicologos llamamos «creencias
irracionalesy». Son creencias que hemos adquirido en algin
momento de nuestra vida —a través de educadores, amigos o

nuestra propia experiencia— y que son exageraciones o



directamente asunciones falsas que nos presionan hasta
complicarnos la vida.

Todas y cada una de las cinco ideas que tenia Diego sobre
el sexo, las relaciones sentimentales y su hermano eran
irracionales. jIncluso la relativa a Tomas! A raiz de la
terapia, Diego tuvo una conversacion sincera con él y éste
ile confes6 que era homosexual! Tomas se sinti¢ fatal por
insuflar esa inseguridad en Diego y decidio, ese mismo dia,
salir del armario y abandonar la careta supermachista que
habia llevado hasta el momento.

CREENCIAS IRRACIONALES

Las creencias irracionales son todos aquellos pensamientos
que generan malestar y debilidad emocional. Son fatales vy,
sin embargo, las sostenemos. Incluso las defendemos
publicamente. Llevo mucho tiempo dando conferencias sobre
psicologia cognitiva y, frecuentemente, me encuentro con
personas que se enfadan cuando intento desmontar algunas de
las creencias irracionales mas extendidas. ;Y eso que son
pensamientos que yo sé que las estan perjudicando!
jLevantan la mano y protestan airadamente! Asi son estas
creencias: por alguna razon, nos apegamos a ellas.

Podriamos definir las creencias irracionales como:



e ideas autopresionantes

e superexigencias

Y, como veremos a lo largo de este libro, tendremos que
esforzarnos por cambiarlas por creencias racionales que
son:

e renuncias que simplifican la vida

e ideas que nos sacan presion

Nuestro querido Diego se habia creado la necesidad
absoluta de ser un campeén en la cama y esa exigencia le
causaba tal presion que paradodjicamente le impedia tener
una ereccion. Era obvio que tenia que cambiar esa absurda
idea para disfrutar de una actividad tan natural y facil como
es el sexo.

Albert Ellis, el padre de la psicologia cognitiva,
estableci6 wuna clasificacion de todas las creencias
irracionales que pueden existir —y puede haber infinitas—.
Le salieron 3 grupos:

1. iDebo! hacer las cosas siempre bien.

2. La gente me jdebe! tratar bien.

3. El mundo jdebe! funcionar de forma correcta.

Fijémonos que las creencias irracionales son siempre

«deberias», exigencias absolutistas cargadas de presion y



con la absurda ldégica de la obligacion. Y podemos
perpetrarlas en relacion con nosotros mismos, a los demas y
al mundo.

Sin embargo, una persona sana y fuerte se cuida mucho de
no exigirse nunca nada. Si pudiéramos entrar en la cabeza de
nuestros héroes del inicio del capitulo, Jaume Sanllorente o
Karoline Mayer, veriamos que si, se apasionan por
proyectos e ideales, pero sin un apice de loca presion.

Las creencias racionales, las que nos permiten disfrutar de la
vida, se parecen a las siguientes aseveraciones:

e Para ser feliz, no es necesario hacerlo TODO bien, sino

con amor.

e No necesito que TODO el mundo me trate bien TODO
el tiempo.

e El mundo nunca ha funcionado perfectamente y, pese a
eso, mucha gente ha conseguido disfrutar de la vida. Yo
también puedo hacerlo.

Las creencias racionales son mucho mas logicas,
sosegadas y maduras; producen ilusion por mejorar las
cosas, pero sin obsesionarse con determinado resultado, y
son la eleccion de las personas mas fuertes y sanas. Todos

podemos aprender a manejarlas. Elena, la joven agobiada



por su familia, y Diego, el estudiante que se presionaba con
el sexo, lo consiguieron. ;No vas a poder ti también?
«BASTANTIDAD» FRENTE A INSACIABILIDAD

Un famoso psicologo cognitivo llamado Anthony de Mello
empleaba la palabra «bastantidad» para definir el estilo de
pensamiento de las personas emocionalmente fuertes. La
«bastantidad» consiste en darse cuenta de que los seres
humanos necesitamos muy poco para estar bien. La
«bastantidad» es decirnos «ya tengo bastante» en cada
momento de nuestra vida. En todos.

El neuroticismo, por el contrario, es una especie de
insaciabilidad mental.

Los seres humanos cada vez estamos mas neuroticos. En la
actualidad, el 30% de las personas estan bastante mal a nivel
emocional, por no decir muy mal.

Para comprender a qué nivel de insaciabilidad o
superexigencia hemos llegado, podemos compararnos con
nuestros abuelos o tatarabuelos. Hace pocos afios, en 2008,
se estrend un documental titulado EI somni (el suefio).
Dirigido por Christophe Farnarier, trataba sobre el ultimo
pastor trashumante del Pirineo catalan: un tipo excepcional
llamado Joan Pipa.



Este hombre risuefio de 71 afios es una reminiscencia del
hombre de hace unos doscientos afios. Nacio en el Pirineo
catalan y aparte del servicio militar realizado en Mallorca
en 1960, nunca ha salido de la montafia.

Joan es un hombre simpatiquisimo, que viste de forma
sencilla: una camisa gastada, un pantalén ajustado con una
gran faja de lana y una gorra permanentemente calada. A los
labios, una pipa que empezd a fumar a los 6 afios. En la
television publica catalana, TV3, se emitié una entrevista y
aparecid con unos zapatos «de vestir». Entre risas, Joan
dijo: «Hace cuarenta afios que los tengo. Me los pongo so6lo
en los entierrosy.

Pero la caracteristica fundamental de Joan Pipa es su
alegria: su humor, sus cantos, su risa pegadiza. En la
entrevista que le hizo el famoso periodista Albert Om, canta
melodias de montafia en directo y suelta perlas de este tipo:

—Mi tio fue mi maestro. Un hombre muy fuerte que se
dedico siempre a las ovejas. No durmié nunca en una cama.
Si las ovejas dormian en el corral, él también. Pero si
dormian fuera, ¢l se iba fuera también. Comi6 muy pocas
veces en una mesa. El siempre del zurrén. Y tampoco us6

nunca el dinero.



—¢Cbémo que no uso6 dinero?

—No. Hasta el tabaco que fumaba lo cultivaba y secaba
¢él. Y si tenia que comprar algo, cosa que pasaba raramente,
se lo comprabamos nosotros. jEra un gran hombre!

—¢Qué me dice? ;No habia comprado nunca nada?

—iNada! Y muri6 a los 101 afios y hasta los 100 estuvo
trabajando como el primer dia.

—Era un hombre muy particular, ;verdad, Joan?

—FEra extraordinario. Y siempre fue soltero: nunca montd
a mujer.

Joan rie a cada frase y contagia su alegria de vivir. Sus
pasiones son la naturaleza, su familia y sus amigos pastores.
Su modelo, como hemos visto, era su tio, otro hombre
sencillo, pero de valores firmes. Joan tiene casi mil ovejas y
afirma conocerlas a todas. Por supuesto, trabaja todos los
dias, incluido en Navidad. Al respecto, el entrevistador le
pregunta:

—¢Usted no hace vacaciones nunca?

—Si y no. Porque, en realidad, yo hago fiesta cada dia.
Salir con los animales es para mi hacer fiesta. Si uno disfruta
con su trabajo, se convierte en algo muy hermoso. Si no,

también es cierto, puede ser muy duro.



Hasta hace relativamente poco, la mayor parte de la gente
era como Joan Pipa. Personas que vivian en contacto con la
naturaleza. En Espafia, a principios del siglo xX, el 65% de
la poblacion se dedicaba a la agricultura y la ganaderia,
labores fisicamente duras, pero que, por «la cultura de la
sencillez» que trae aparejada, proporcionaban una filosofia
de vida magnifica.

Mi padre también fue pastor en el Pirineo catalan y
también comparte la fuerza de Pipa. Como veremos a lo
largo de este libro, ya sea en la ciudad o en el campo, todos
podemos volvernos asi. Ricos o pobres, cultos o ignorantes,
en realidad, nuestra mente estd hecha para disfrutar de la
vida sin locas exigencias ni presiones.

COMER, BEBER Y DORMIR EN UN TONEL

Como hemos visto, para convertirnos en hombres como Pipa
tenemos que adquirir la «bastantidad», virtud que se basa en
el presupuesto de que todos los seres humanos necesitamos
muy poco para estar bien. En concreto, sélo necesitamos la
comida y el agua del dia, y quiza un poco de cobijo para los
dias frios, pero poco mas.

Se dice que san Francisco de Asis dijo, al final de su
vida: «Cada vez necesito menos cosas y las pocas que



necesito, las necesito muy poco». Y éste es un buen resumen
de la que fue su estrategia general para convertirse en
alguien fuerte y vibrante.

Del célebre filésofo Didgenes, se cuenta la siguiente
anécdota:

Estando Didgenes en Corinto, llego a la ciudad el gran
conquistador Alejandro Magno. El filosofo se hallaba
sentado al sol junto al gran tonel en el que dormia. Se
trataba de una enorme tinaja tumbada junto a las
escaleras que daban acceso al agora.

El emperador llego con su aparatoso ejército y toda la
poblacion fue a recibirlo. Alejandro estaba de paso en la
ciudad y después de saludar a los nobles, quiso conocer a
Diogenes antes de partir. Ordeno que le condujeran a su
morada.

El filosofo, absolutamente indiferente al boato del rey,
seguia sesteando delante del tonel.

—Filosofo —dijo el rey—, soy un gran admirador tuyo.
Me he desviado de mi ruta solo para conocerte. Iba a
traerte un regalo, pero no he encontrado nada lo
suficientemente valioso para un maestro como tu. Pideme

lo que desees y te sera concedido de inmediato.



—Muy bien. Solo te pediré una cosa: apdrtate para que
me pueda seguir bariando el sol.

Cuentan que, al marchar, los hombres del emperador
empezaron a criticar al sabio. Alejandro les detuvo
diciendo:

—En verdad os digo que, de no ser Alejandro, de buena
gana seria Diogenes.

LAS NECESIDADES INMATERIALES

Siempre que hablo de «bastantidad», la gente suele darme la
razén en cuanto a los bienes materiales. Me dicen: «Es
cierto, Rafael, tenemos demasiadas cosas. Esta sociedad de
consumo es una exageracién». Pero frecuentemente no
caemos en que la «bastantidad» también hace referencia a
los bienes inmateriales.

En Occidente somos insaciables también en referencia a
las virtudes, los amigos, la salud, el amor sentimental, la
cultura, la extroversion, la necesidad de respeto, la libertad,
la pasion vital, el entretenimiento... Es decir, muchas veces
enfermamos mas por exigirnos bienes inmateriales que por
dinero o poder.

Creer que se necesita «aprovechar la vida» o «tener

hijos», por ejemplo, es tan absurdo como creer que se



necesita un Ferrari, pero parece que la pasion vital es un
objetivo mas digno que un deportivo y por ello, tiene mayor
credibilidad.

Nunca seremos personas psicolégicamente sanas si nos
permitimos mas necesidades que las de tener la comida y la
bebida del dia. Si entramos en la dindmica de la
insaciabilidad, tras satisfacer una de esas exigencias, vendra
otra y otra y otra, en un bucle sin fin. Ninguna de ellas, por
virtuosa que parezca, cabe en la mente de una persona fuerte.

En este capitulo hemos aprendido que:

* Los pensamientos producen las emociones.

* Para hacernos fuertes tenemos que cambiar nuestro didlogo interno.
* A'los pensamientos nocivos les llamamos «creencias irracionales».

* Las creencias irracionales son superexigencias para nuestra mente.

* Una buena filosofia de vida esté basada en la «bastantidad» tanto en

lo material como en lo inmaterial.

* A mayor «bastantidad», mayor fuerza, libertad y salud mental.




Las reglas basicas

Un pastor cuidaba de su rebaiio cuando un forastero se
acerco y comenzo a hacerle preguntas:

—Digame, jcudnto caminan sus ovejas en un dia?

—¢Se refiere usted a las blancas o a las negras? —
contesto el pastor.

—Digamos que a las blancas.

—Unos tres kilometros.

—Y las negras?

—Tres kilometros también.

Al cabo de un rato, el forastero volvio a preguntar:

—Y jcuanto comen?

—~c/Las blancas o las negras? —pregunto el pastor.

—Las blancas.

—Como dos kilos de hierba, serior.

—¢Ylas negras?

—Dos kilos, también.



El forastero comenzaba a ponerse nervioso, pero siguio
preguntando.

—Y jcuanta lana dan sus ovejas?

—cLas blancas o las negras?

—Veamos las blancas primero.

—Seis kilos de lana al afio, caballero.

—¢Ylas negras?

—Seis kilos también.

Y ahi se le acabo la paciencia al forastero, que exclamé
con indignacion y sorpresa:

—Acaso me esta tomando el pelo? Me hace aclarar si
me refiero a las blancas o a las negras para nada! Digame
de una vez: ;hay alguna diferencia entre ellas?

—Claro que si, caballero —contesto el pastor con
serenidad y una sonrisa en los labios—, jlas ovejas
blancas son mias!

—cY las negras? —pregunto el forastero para satisfacer
la ultima curiosidad.

El pastor, sin perder la sonrisa, contesto:

—Las negras, también.

En el presente capitulo vamos a terminar de ver los

elementos basicos de la terapia cognitiva. Este cuento



encierra una verdad relacionada con ellos: en esta vida no
importan nuestras circunstancias, sino lo que hacemos con
ellas. Tanto dan las blancas o las negras, lo importante es
armarnos de la actitud mental correcta.

Desde hace un tiempo, cada miércoles acudo a un programa
de Television Espafiola para hablar de temas de psicologia y
suelo ponerme camisetas con mensajes. Una de esas frases
es «la vida es un chollo». Con ello quiero expresar que, al
contrario de lo que se ha dicho, la vida no es un «valle de
lagrimas» ni es «dura» ni nada de eso. La vida es muy facil
si tienes la cabeza bien amueblada.

Charles Darwin, el padre de la teoria de la evolucion, uno
de los cuatro cientificos mas importantes de todos los
tiempos, dice en uno de sus libros: «Después de todos los
viajes que he hecho, de todas las especies que he estudiado,
he llegado a la conclusion de que el destino del ser humano
es ser muy feliz porque todos los animales, en libertad, lo
son. Es obvio que el que reina en la piramide tambiény.

Pero es cierto que, en pleno siglo x1X, el bidlogo inglés
también se preguntaba: «;Y por qué no lo somos?». La
respuesta es evidente. El mismo Darwin se contestaba:

«Porque vivimos de forma antinatural». Nos inventamos



necesidades cada vez mas imperiosas y urgentes que, en
poco tiempo, se transforman en pesadisimas cargas.

Y es que nuestra mente, cuando funciona mal, genera
necesidades exageradas a toda maquina para sufrirlas luego
como si cada una de ellas fuese un tizon ardiente contra la
piel.

Pero una persona que, como Joan Pipa, el pastor

trashumante del capitulo anterior, limita sus necesidades,
vive sus dias en armonia. Se trata, como veremos a
continuacion, de un ejercicio mas mental que de facto, de una
limitacion de la importancia que le damos a las cosas.
Podremos ser presidentes de la nacion o directivos de
grandes empresas, pero con la actitud mental adecuada,
viviremos nuestro dia a dia con la alegria de Didgenes o
Pipa.
iA JUGAR!
Una de las caracteristicas de las personas sanas y fuertes es
que le echan pasion a lo que tienen entre manos. Pero lo
hacen ladicamente. Sin miedo. Disfrutan de su trabajo y de
sus aficiones, del cuidado de su salud y de sus hijos, pero no
se preocupan por ello. Viven la vida como un juego.

Y eso es posible porque son muy conscientes, a un nivel



filoséfico, de que lo esencial es lo esencial y lo demas,
afladiduras sin importancia. Saben muy bien que lo basico es
comer, beber y amar la vida y a los demas. Entonces, son
capaces de emprender negocios, viajes, relaciones y toda
clase de proyectos con la actitud del muchacho que juega un
apasionante partido de futbol con sus amigos. Si
conseguimos determinado resultado, genial. Si no lo
hacemos, también genial. Lo importante es el proceso, la
diversion del momento.

Albert Casals es un joven viajero que publica libros de
mucho éxito en Cataluiia. Empezd a viajar solo a los 15
aflos, con dos particularidades: sin practicamente dinero y
subido a una silla de ruedas, ya que no puede andar desde
que, a los cinco anos, sufriera una leucemia.

El siguiente extracto de su libro El mundo sobre ruedas,

da indicios de su forma de ser:

No es que Bangkok no me gustase, eso esta claro. En esta ciudad pasé unos
buenos dias, siempre acompafado, viendo y visitandolo todo (el mercado
flotante, un palacio, los barrios menos turisticos de la ciudad, un cine gigante),
pero ahora me apetecia un lugar mas tranquilo. [...]

Decidi preguntar a los tailandeses que conocia [...] y dijeron que tenia que
cambiar de costa e irme a las regiones mas afectadas por los huracanes.

Espera. ;Has dicho... huracanes? ;Huracanes? Bien, supongo que no es
necesario decir que al oir esta palabra, pronunciada tan a la ligera, los ojos se



me iluminaron de ilusion anticipada, y no tardé en reunir toda la informacion
posible al respecto.

Por lo visto, aquélla era la época de los monzones y, en consecuencia,
algunas regiones de Tailandia se encontraban bajo el riesgo de huracanes. No
habia riesgo ni en Phi Phi ni en Phunket (razones por las cuales proliferaba el
turismo en estas islas), pero si en lugares como Ao Nang. [...]

Al cabo de unos dias me encontré viajando en un bote hacia la isla de Ao
Nang. [...] El caso es que me lo estaba pasando tan bien alli que decidi
desembarcar en la tltima isla de todo el recorrido para poder pasar el mayor
tiempo posible en el bote. El resultado fue que llegué a Tonsai, esperando
encontrar una isla como cualquier otra... y lo que encontré me parecio lo mas
cercano al paraiso. [...] Todo se limitaba a unas pobres cabafias dispersas a lo
largo de la costa... y eso era todo. El resto era selva. [...]

Mis primeras estimaciones concluyeron que no vivian alli mas de cincuenta
personas, como maximo, y que el terreno habitable no debia de superar los tres
o cuatro kilometros cuadrados. Y lo mas importante era que, en un lugar asi, ya
no quedaba rastro de la profesionalidad o de la seriedad que me habia
encontrado en lugares como Phuket o Phi Phi. Si ibas a Tonsai eras un amigo,
sencillamente, y como amigo se te ofrecia absolutamente todo lo que estaba al
alcance de los habitantes de la isla: la libertad absoluta... y algunas tonterias
mas.

Pronto decidi que «mi casa» o mi centro de operaciones seria el tinico bar de
la isla, y el propietario del bar estuvo encantado cuando le dije que, si no le
importaba, me quedaria a dormir en el trozo de playa que habia delante del
mismo (en Tonsai todo tenia un trozo de playa delante, claro). Que yo supiese,
en la isla solo habia tres «servicios»: el bar, un hombre que alquilaba cuatro o
cinco cabafias que habia construido, y una chica que vendia, alquilaba y
cambiaba libros. [...]

Durante los dias que siguieron fui entrando en aquel peculiar estilo de vida



que regia en Tonsai, y descubri centenares de cosas sorprendentes: en la isla se
organizaban hogueras y fiestas por la noche [...], se podia jugar al cuatro en
raya con el duefio del bar (un auténtico experto), se hacian excursiones para ir a
visitar las cuevas ocultas de los alrededores y se conocia a una gran cantidad de
viajeros, porque cada vez que llegaba alguien a la isla era todo un
acontecimiento, y era imposible no conocer a todo el que llegaba. Al final me
acabé sintiendo como si formase parte de aquella gran familia, lamentando
sinceramente la partida de cada persona que se iba, y alegrindome de conocer
a cada viajero que llegaba. [...]

Definitivamente era hora de partir. [...] Habia llegado el momento de visitar
el norte de Tailandia, [...] asi que, cuando uno de los propietarios de las barcas
de la isla me comunicé que por la tarde haria un viaje a tierra firme para
comprar provisiones y frutas, no me lo pensé dos veces y le die que iria
encantado. Aparentemente, no era el Unico que habia tomado esta decision,
porque en el longtail boat habia mas de diez personas de toda la isla cuando
finalmente subi. Diez personas secas y confiadas, esperando un viaje tranquilo
hacia Ao Nang... una esperanza que quedaria brutalmente truncada al cabo de
pocos minutos.

Al principio, la cosa empezd como un simple viento muy revelador, porque
permitio discernir al instante las personas optimistas de las pesimistas; unos
ponian cara de «jbah! ;Qué puede pasar por una simple brisa?», y otros
empezaron a hacer testamento. Pero la cosa no quiso quedarse en eso, y todos
fuimos viendo como, centimetro a centimetro, el agua se iba agitando cada vez
mas, hasta que nos azot6 la primera ola.

El piloto aseguraba que ya quedaba poco para llegar, y mas le valia estar en
lo cierto, porque las cosas empeoraban a marchas forzadas. [...] Poco después,
la barca se empezo a inundar preocupantemente, y todo el mundo empezo a
subirse a sus maletas para mantenerse minimamente seco; [...] El huracan tuvo
la amabilidad de parar al limite de la supervivencia. Eso si, no se salvd ni una



maleta: todas acabaron empapadas, mientras la gente lamentaba con amargura
la pérdida de sus apreciadas camaras de fotos y/o moviles, por no mencionar
aquellas maletas que sencillamente habian saltado por la borda. [...]

La verdad es que no llegué a vivir el huracan con toda su fuerza, porque
probablemente no lo habria contado, pero lo que vivi se acercd bastante. [...]

En definitiva, fue una travesia memorable y realmente divertida, porque
llegamos justo a tiempo de ver como el terrible huracan arrasaba la zona donde
habiamos estado unos minutos antes.

iComo es este chico!, jverdad? En El mundo sobre ruedas
relata dos o tres episodios mas como ése. En otra ocasion
cae en manos de contrabandistas y en otra se encuentra
lesionado y solo en medio de la nada, pero nunca pierde el
sentido del humor.

Y es que, desde pequefio, Albert es capaz de viajar por el
mundo —solo y sin apenas dinero— porque tiene una gran
filosofia de vida que, por cierto, él denomina «felicismo.
El felicismo consiste en emprender lo que mas te guste en
cada momento de tu vida, sin dar muchos rodeos. Y, sobre
todo, jugar al juego de la vida sin darle esa trascendencia
loca que le damos a todo en la actualidad.

Esta bien tener deseos, metas y objetivos. Todas las
personas sanas, incluidos los nifios, sienten el impulso de
emprender tareas. Pero lo logico es que todos estos
proyectos sean vividos como un juego.



Si hemos determinado que lo inico que necesitamos es la

comida y la bebida del dia, se deduce que no es necesario
hacer nada mas. Podemos trabajar, esforzarnos en miltiples
aprendizajes y empresas, pero teniendo siempre claro que se
trata de divertimentos: jnada que realmente vaya a suponer el
fin del mundo o su inicio!
Tener deseos esta bien, pero hemos de ir con cuidado de no
convertirlos en necesidades absolutas porque el ser humano
tiene ese defecto de fabrica: convierte todo el tiempo
simples deseos en necesidades locas. Si nos acostumbramos
a tomar determinada marca de agua todos los dias, por
ejemplo, Agua de la Sierra del Marqués, es muy posible que
pasemos de decir: «Me encanta el Agua de la Sierra del
Marqués» a gritar: «jNecesito el Agua de la Sierra del
Marqués! ;Sin ella, no puedo disfrutar de la comida!».

Los seres humanos somos asi. La filosofia budista llama a
este fendmeno «apegarse» y nosotros, los psicélogos
cognitivos, «convertir deseos en necesidades absolutasy.
Sélo tras aprender a no apegarse a las cosas ni a las
personas, empezamos a disfrutar de verdad de ellas.
RENDIR MAS Y MEJOR
Tanto en conferencias como cuando hablo con los pacientes,



siempre que digo que «la vida es juego», cuando insisto en
que podemos tomarnos el trabajo o las relaciones a la ligera,
planea sobre las mentes de los que me escuchan la siguiente
objecion: «Pero entonces ;jno me volveré un pasota?»; «;No
caeré en una indolencia que me hundira en las profundidades
del fracaso social y personal ?».

La respuesta es contundente: «No». Simplemente eso no
sucede. A las personas que se toman la vida asi, de hecho,
les ocurre todo lo contrario: jugando, divirtiéndose, es
cuando sacan lo mejor de si mismos.

Porque la fuerza del goce es enorme; la fuerza de la
obligacion, mucho menor.

Yo hago deporte casi todos los dias y me encanta correr un
rato por el parque. Me pongo musica y disfruto del paisaje.
He probado, por otro lado, a nadar en la piscina, pero nadar
no me gusta. No sé hacerlo muy bien, me cansa mucho vy,
simplemente, me aburre. En las pocas ocasiones en que he
hecho natacion, a los veinte minutos no puedo mas. Salgo de
alli cansado como si hubiera hecho media maraton. Como no
disfruto haciéndolo, rindo muy poco y encima parece que he
hecho mucho. Todo lo contrario que corriendo. Y jugando al

fatbol o al baloncesto todavia mejor: puedo estar un par de



horas dandolo todo en la cancha como si nada. ;No es
evidente? jDonde esté la fuerza del disfrute, que se quite la
mediocridad de la fuerza de voluntad!

{QUE ES LO QUE DA LA FELICIDAD?

Hace poco vino a verme una chica que estaba deprimida
porque su novio la habia dejado. Estuvimos revisando el
didlogo interno que la estaba perturbando y, rapidamente,
admitio que se decia algo asi como: «jLa vida es un asco sin
parejaly, ademas de «un fracaso personaly.

Y a partir de ahi mantuvimos un didlogo sobre Ia
verdadera fuente de la felicidad:

—Silvia, la pareja nunca ha dado la felicidad a nadie.
Fijate en ti misma. ;No estabas bien antes de conocer a
Manolo? —le dije.

—Si, la verdad es que si. Estaba en primero de carrera,
contenta con mi vida —respondio.

—¢Lo ves? Conocer a tu novio estuvo bien, pero tu ya
eras feliz. La pareja, tener un buen trabajo, estar delgado...
son afladiduras, pero no la verdadera fuente de la felicidad.

—Entonces, Rafael, ;cudl es esa fuente? ;Qué es lo que da
la felicidad?

—Simplemente, tener el coco bien amueblado: tener



«bastantidad».

Y es que la vida esta llena de posibilidades de disfrute, si
no nos apegamos a ninguna de ellas.

Muchas veces, les digo a mis pacientes que no hay nada
mas bello que apreciar que ahi fuera hay colores, luz,
objetos vivos en movimiento como las hojas de los arboles.
Llegara un momento en que ya no los habra. En este
universo, todo tiene su final y quizd dentro de cincuenta o
cien afios, hayamos destrozado de tal forma el planeta, que el
color, la luz o los arboles no sean lo mismo. O directamente
habra reventado la Tierra.

Cuando estamos cuerdos, apreciamos el milagro de la
vida ahi fuera y esa sutil apreciacion basta para llenarnos el
corazon: ni novios, ni empleos perfectos... basta con la luz
del sol al amanecer.

Por eso, tener una mente saludable implica no apegarse a
nada ni a nadie. La felicidad, como le sefialé a Silvia, la da
no crearse necesidades y disfrutar de lo que se tiene en cada
momento.

Después de aquel primer didlogo, la paciente se quedo
pensativa y me confeso:

—Ademas, si lo pienso bien, tampoco estabamos bien



juntos.

—¢Lo ves? Tu necesidad actual es absurda —apunté.

—Y por qué me sucede esto? ;Por qué estoy obsesionada
con algo que ni siquiera fue tan bueno? —me preguntd
confusa.

—Ah, esto es porque has desarrollado la mente del mono
loco.

Cuando nos volvemos locos, olvidamos que la felicidad
reside en nuestra mente y empezamos a buscar
compulsivamente fuentes de gratificacion externa. Entrar en
ese juego es perjudicial porque, entonces, seguro que
adquirimos la mente del mono loco. El mono loco es un
primate que va de rama en rama, frenético, buscando la rama
perfecta donde estar perfectamente cémodo. Y no la
encuentra jamas.

Silvia habia empezado a caer en esa trampa e iba loca de
objeto en objeto buscando la felicidad. Cuando estaba con su
novio se decia: «jEsta relacion es un asco! jNecesito que la
relacion funcione de otra forma o esto no lo aguanto!»; y
cuando su novio la dejo: «jNecesito a mi ex novio o la vida
también es un asco porque no sé estar sola!». Probablemente,

de encontrar otra pareja, en poco tiempo, empezaria a



quejarse de algo diferente: del trabajo, de su vida social, de
esa nueva pareja, de su cuerpo, de la propia ansiedad...

La mejor respuesta a la pregunta de Silvia: «;Donde esta
la felicidad?» se la podia dar cualquier mono sano: «La
felicidad esta en cualquier rama, ;jno lo ves?».

Un antiguo cuento zen ilustra este concepto:

Erase un ratén que se hallaba en constante estrés por
miedo al gato. Un mago se apiado de él y lo transformo en
un agil felino. Pero, entonces, el pobre animal se empezo a
asustar del perro. El mago, con otro golpe de vara, lo
transformo en un fuerte can. Pero, al poco tiempo, el
agobiado animal empezo a temer al tigre. El mago, aunque
ya un poco cansado, lo transmuto en un poderoso tigre, el
rey de los felinos. Y en ese punto, a nuestro animal le entro
un ataque de panico ante la presencia del cazador. El mago
dio un suspiro, harto de tanto trabajo. Cogio su varita, la
alzo y dijo:

—Te convierto en raton y esta vez es para siempre!

Y anadio:

—Nada de lo que yo haga va a servir, amigo, porque

primero tienes que aprender a ser feliz como un raton.

EL DESCUBRIMIENTO DE NICK



Nick Vujicic es un australiano de unos 25 afios que nacid sin
piernas ni brazos. Es un joven guapo y divertido, aunque
choca cuando lo ves por primera vez. Aun con sus
limitaciones, ahora es famoso y admirado en medio mundo.
Pero de pequeiio, tuvo una fase dificil. Se iba a dormir todas
las noches pidiéndole a Dios que le hiciese crecer, durante
la noche, las piernas y los brazos. Por la mafiana, la
decepcion era tan grande que se pasaba los primeros diez
minutos del dia llorando escondido entre las sabanas.

En su libro Una vida sin limites explica: «Cuando era
nifio imaginaba que si tan s6lo Dios me diese piernas y
brazos, seria feliz para el resto de mi vida. Hoy sé que eso
no es verdad: es una ficcion. Luego descubri que esa “neura”
es muy comun; se trata del sindrome de: “si tan sélo tuviera
x cosa, seria feliz’... Esa manera de pensar es una
alucinacion colectiva en la que yo ya no caigoy.

Nick Vyjicic es ahora un orador internacional que viaja
por el mundo dando charlas sobre fortaleza interior, sobre
todo para jovenes. Le encanta su trabajo, su vida y esta
rodeado de amigos que le aman. Pero, sobre todo, Nick es un
tipo fuerte y feliz. ;La mente del mono loco? Eso no es para
él.



LA ESCAFANDRA Y LA MARIPOSA
Jean-Dominique Bauby era redactor jefe de la revista Elle en
Francia. Tenia 44 afios, dos hijos y una nueva novia de la
que estaba enamorado. Una de sus aficiones favoritas era
conducir su nuevo descapotable rojo por la campifia
francesa. Un ajetreado viernes, después de una intensa
jornada de trabajo, paso a recoger a su hijo Théophile por
casa de su ex mujer. Iban a pasar el fin de semana juntos, ir
al teatro, comer ostras, charlar de hombre a hombre...
Jean-Dominique iba conduciendo por una apacible
carretera a Paris cuando empez0 a sentirse mal, veia doble y
la cabeza le daba vueltas como si se hubiese tomado un LSD.
Par6 inmediatamente en el arcén. En pocos minutos, entraba
en coma, aquejado de un accidente cardiovascular grave.
Meses después, cuando Jean-Dominique desperto, se dio
cuenta de que, a resultas de un derrame cerebral, estaba
totalmente paralizado. No podia mover la cabeza. No podia
articular palabra. Estaba encerrado en su propio cuerpo. Los
médicos se le acercaban y le hablaban y ¢l los seguia con la
pupila del unico ojo que le funcionaba. Se hallaba como
sumergido en las profundidades del mar, metido en una
escafandra de plomo.



De la noche a la mafiana, Jean-Dominique pas6 de ser un
periodista exitoso, padre de dos hijos, amante de una
hermosa mujer, amigo de decenas de personas, a algo
parecido a un vegetal. Y lo peor es que era consciente de
todo; su mente funcionaba perfectamente y podia contemplar
el desastre.

Un dia, Jean-Dominique tuvo la mala fortuna de verse
reflejado en una vitrina de la habitacion del hospital y se
quedo horrorizado ante lo que vio: un rostro desfigurado por
la paralisis, la boca torcida, un ojo cosido para evitar
infecciones y el otro ojo desorbitado. «Ademas de inutil,
jsoy mas feo que un monstruo!», se dijo.

Hasta aqui, la historia de este hombre no difiere mucho de
la de miles de personas con paralisis de todo tipo. La
diferencia es que Bauby decidio escribir un libro sobre su
experiencia que titularia La escafandra y la mariposa.
Nuestro buzo ided un sistema para comunicarse parpadeando
con su unico ojo y dictar asi el libro a una escribiente que
acudia todas las tardes al hospital.

Cada mafiana, Jean-Dominique Bauby memorizaba los
parrafos que iba a dictar a su ayudante. Parpadeo a

parpadeo, resiguiendo las letras de un alfabeto, por las



tardes, componia con ella frases que dieron lugar a paginas,
capitulos y, finalmente, a un libro. Publicado en Francia en
1997, pocos meses antes de su muerte, fue un gran éxito de
ventas. Hace pocos afios, el artista y cineasta Julian
Schnabel llevé esta admirable historia a la gran pantalla.
DECIR Sf ALA VIDA

Bauby explica en el libro algunas de sus emociones mas
penosas: «Un dia me resulta divertido que a mis 44 afios me
laven, me den la vuelta, me limpien el trasero y me pongan
pafiales como a un nifio de pecho. Al dia siguiente, todo ello
se me antoja el colmo del patetismo y una lagrima surca la
espuma de afeitar que un auxiliar extiende por mis mejillas.
[...] Me sentiria el hombre mas dichoso del mundo si sélo
pudiera tragar el exceso de saliva que invade mi boca de
forma permanente...».

Sin embargo, aunque parezca increible, esos momentos de
crisis fueron pocos. En general, Jean-Dominique fue feliz
durante el tiempo en que vivié paralizado. En su libro,
siempre habla de su capacidad para apreciar las cosas
buenas de su vida, en su caso, usando la imaginacion:
«Entonces, la escafandra se vuelve menos opresiva y la

mente puede vagar como una mariposa. Hay tanto que



hacer... Se puede emprender el vuelo por el espacio o el
tiempo, partir hacia la Tierra del Fuego o la Corte del rey
Midas. O bien hacer una visita a la mujer amada, deslizarse
a su lado y acariciarle el rostro, todavia dormido. O
construir castillos en el aire, conquistar el vellocino de oro,
descubrir la Atlantida, realizar los suefos de la infancia o
las fantasias de la edad adulta.

El caso de Jean-Dominique Bauby, y muchos miles mas,
nos demuestran que es posible gozar de la vida aun en las
circunstancias mas extremas. jSi, es posible! Es posible ser
feliz estando paralizado o gravemente enfermo. jEs posible
tener una vida plena, es posible sentirse realizado!

Hombres y mujeres como Bauby nos pueden ayudar a ver
una nueva realidad y construir una vida maravillosamente
positiva porque son la prueba viviente e irrefutable de que
los seres humanos tenemos esa opcion: la de negarnos a
amargarnos la vida, la opcion de decir si, la opcion de
encontrar la belleza en cualquier parte.

El gran psicologo —ya deceso— Albert Ellis decia a sus
pacientes que debian reevaluar sus creencias acerca de lo
que es bueno, malo o terrible. Les pedia que comparasen sus

situaciones con las de personas como Jean-Dominique



Bauby y se preguntasen: ;Lo que a mi me preocupa es tan
terrible? ;Realmente no hay una situaciéon peor? Muchos
respondian malhumorados:

—Claro que si, hay desgracias por todas partes,
terremotos, hambrunas, accidentes... pero eso no me sucede
a mi. {Yo lloro por mis desgracias porque son mias, siento
que son terribles y no puedo verlas de otra forma!

Pero Ellis, con su caracteristico tono vehemente,
replicaba de esta forma:

—Pues ahi es donde te equivocas, amigo mio. T puedes
ver tu situacion de otra forma porque otra gente lo ha
conseguido. Tu puedes hacer como ellos: jniégate a creer
que tu vida es una desgracia! Es cierto que hay cosas que no
marchan bien, pero eso no te impedira ser feliz. Ahora bien:
(quieres emprender ese trabajo?, jquieres educar tu mente?

(Se puede aprender a ser positivo? Por supuesto: jyo lo he
visto en cientos de casos radicales! La clave esta en
reevaluar todo lo que nos sucede. Jean-Dominique Bauby lo
hizo asi. En una parte de su relato cuenta que un dia decidio
dejar de compadecerse. Simplemente, se negé a hacerlo y

¢ésa fue la puerta que le abrid a su «nueva gran viday.

NADA ES «TERRIBLE»



Aprender a ser positivo es una cuestion de esfuerzo y
perseverancia. No se consigue de la noche a la mafiana vy,
sobre todo, no se hace a base de lo que se denomina
«pensamiento positivoy.

Los defensores del pensamiento positivo, como los
americanos Louise L. Hay o Norman Vincent Peale,
defienden que si uno se repite constantemente frases del
estilo: «La vida me va cada dia mejor en todos los
aspectos», acabaras por creértelo, pero la mayoria de los
psicologos serios saben que esto no es asi. El pensamiento
positivo no es realista y por eso, tarde o temprano, la
realidad acaba imponiéndose dando al traste con ese
optimismo exagerado.

La propuesta de la psicologia cognitiva —y la de Nick
Vyjicic, Jean-Dominique Bauby, Albert Casals y muchos
otros— se basa en el realismo mas estricto porque afirma
que las cosas nos pueden ir mal, que muchas veces hay
aspectos negativos en nuestra vida, temas por arreglar...
pero la diferencia es que nos podemos negar a ver todo eso
como «terribley.

Siempre podemos salir al mundo a construir algo positivo

y disfrutar de ello. Esa es una de las claves mas importantes



de la felicidad: aceptar que los sucesos pueden ser malos,
incluso muy malos, pero nunca terribles, nunca
completamente desastrosos.

Nuestro estilo de pensamiento reconoce que nos suceden
adversidades, pero nos negamos a dramatizar, basandonos en
la idea de que necesitamos muy poco para ser felices.

Gennet Corcuera es una chica sorda, muda y ciega. Nacio
sin poder oir ni hablar y, al poco tiempo, una enfermedad la
dejé también ciega. Natural de Etiopia, a los 2 afios, su
familia no pudo seguir cuidandola y la confiaron a un
orfanato de monjas. Su infancia fue dificil pues, ademas del
aislamiento sensorial, sufrié varias enfermedades graves
hasta que una espafiola que se encontraba de paso en el pais
—otro angel de los muchos que habitan el mundo—
convencid a las religiosas para que le permitieran adoptarla.
Desde hace veinte afios, vive en Madrid con su «verdaderay
familia.

Gennet aparecid en prensa, hace pocos afios, por ser la
primera universitaria espafiola que no podia oir, ver, ni
hablar. Gennet es una joven negra muy hermosa, que rebosa
vitalidad. Esta estudiante de magisterio afirma, sin dudarlo,

que es feliz. Para ella, ser sorda, muda y ciega no es un



impedimento para gozar de la vida: «Mi discapacidad no me
hace sufrir. Puedo estudiar, jpuedo comunicarme!, puedo
esforzarme, tengo posibilidades...». Y como Gennet hay seis
mil personas sordociegas en Espafia y un gran numero de
ellas son prueba de que existe una mas realista y eficiente
manera de pensar. jTodos podemos aprenderla!

LA LINEA DE EVALUACION DE LAS COSAS DE LA
VIDA

Los seres humanos somos maquinas de evaluar todo lo que
nos sucede —o nos podria suceder—. Vamos por el mundo
con una especie de regla que mide en qué medida lo que nos
pasa es «un poco maloy, «maloy, «muy malo» o «terrible»; o

por el contrario: «buenoy, «muy bueno» o «genialy.
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Cuando estamos débiles en el plano emocional, como
Elena, la chica del piercing del segundo capitulo, la regla se
ha desviado hacia lo «terrible» y tendemos a ver todo lo que
nos podria suceder como «muy malo» o «terribley». Por eso,
nos invade todo el tiempo el temor y la ansiedad. Elena se
decia a si misma que el hecho de que su madre, a veces, le

gritase era «muy, muy maloy, «insoportable», «jya no puedo



mas!».

A eso yo le llamo «terribilitis» o «no-lo-puedo-
soportitis». Si te ataca esa enfermedad, no hay duda de que
desarrollards un trastorno de ansiedad o una depresion en
poco tiempo.

Muchos de mis pacientes, una vez transformados en
personas fuertes, se extraflan de sus anteriores evaluaciones.
Me dicen, por ejemplo: «No entiendo cémo pude ponerme
tan nervioso por un tema tan poco importante», pero durante
su periodo neurdtico se argumentaban a si mismos con una
fuerza increible para calificar todo de «terribley.

Nuestro método consiste en aprender a evaluar todo lo que
nos sucede —o nos podria suceder— con otros criterios, de
forma que practicamente nada vuelva a parecernos
«terribley.

Pensemos que las personas mas fuertes se niegan a
calificar nada de «terrible». Ni Nick Vujicic ni Jean-
Dominique Bauby ni Albert Casals lo hacen y apoyan esa
creencia con muchos y solidos argumentos. Se han
preguntado a ellos mismos: «Si me pasase esto o lo otro...

(atn podria hacer cosas valiosas por mi y por los demas?».

Y la respuesta siempre es un rotundo y sonoro: «jSil».



En este capitulo hemos aprendido que:

* Al margen de la comida y la bebida, las deméas metas de la vida son
s6lo divertimentos.

* Precisamente, la pasion y la diversion son las fuerzas més poderosas a
la hora de conseguir cosas.

* La verdadera fuente de la felicidad es tener una mente bien
amueblada.

* Huyamos de la mente del mono loco: ya tenemos todo lo necesario
para estar increiblemente bien.

* Las personas mas fuertes nunca evalGan nada de «terrible» y en esa

evaluacion estd su fuerza.
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El método

En este capitulo detallaré el principal sistema de trabajo de
la terapia cognitiva. Se trata de lo que yo llamo «la rutina
del debate», el mecanismo de transformacion mental por
excelencia. Si lo practicamos de forma diaria, en pocas
semanas y meses, notaremos un gran cambio.

Este trabajo puede complementarse con las
«visualizaciones racionales» (que se explican en el siguiente
capitulo), que consiste en visualizarse libres de miedos y
ansiedades, pero el debate que estamos a punto de aprender
seguira siendo la piedra fundacional de nuestro cambio.

LA RUTINA DEL DEBATE

Este es el ejercicio central de la terapia cognitiva y consiste
en transformar las creencias irracionales en racionales. Se
trata de emplear una argumentacion masiva para convencerse
de que no hay nada que temer, que no hay nada «terrible»

bajo el sol y, mucho menos, esas pequeiias adversidades que



nos asustan, entristecen o enfurecen. Si lo hacemos bien, en
ese mismo momento experimentaremos alivio y armonia.

Llevar a cabo un ratito de rutina diaria va a modelar
nuestra mente de modo que, en un futuro cercano, habremos
instaurado en ella una nueva manera de ver las cosas. Eso si:
siempre a base de razonar. Si no nos creemos lo que nos
decimos, no lo sentiremos. Mas que nunca, aqui tenemos que
aplicar el lema: «Convencer antes que vencer».

Por ejemplo, Joan habia discutido por la mafiana con su
mujer acerca de su proyecto de cambiar de trabajo. El
deseaba abrir un despacho de abogados, a lo que su esposa
se oponia. Ella no podia soportar que dejase su empleo
como funcionario. Por dos razones, por la pérdida de
seguridad y porque imaginaba que el gabinete le iba a robar
tiempo de dedicacion a la familia.

Joan se enfadd porque su mujer queria imponerle su
voluntad y, ademas, cuando salia el tema, podia ponerse
agresiva. Aquella mafiana habia sido asi.

Joan estaba muy estresado por el asunto y no dormia bien.
El objetivo de su rutina del debate era verse menos afectado
y no desear mandar su matrimonio a la porra sélo por eso.

El primer paso consistio6 en hallar las creencias



irracionales que le habian llevado a enfadarse hasta el punto
de gritar, ¢l también, aquella mafiana. Y las encontrd
rapidamente:

o «Es inaceptable que mi mujer quiera imponerme su

voluntady;

e «Es intolerable que emplee palabras hirientes y hasta

me insulte»;

e «jDeberia (absolutamente) ser menos conservadoral»;

e «jDeberia (totalmente) apoyarme en la ilusion de mi

vidal».

Recordemos que las creencias irracionales son siempre
«deberiasy, «terribilizaciones» y «no-lo-puedo-soportitisy.
A la hora de redactarlas en una hoja de papel (solemos
pedirles a los pacientes que asi lo hagan), va bien incluir las
palabras «terrible», «no lo puedo soportar» o «deberia
absolutamentey; asi nos daremos cuenta de que el problema
estd en el tono estalinista en que nos hablamos a nosotros
mismos.

Y asi, tranquilamente, en la soledad de su habitacion, Joan
redacté como serian esos mismos pensamientos, esta vez, en
clave racional:

e Me gustaria que mi mujer no quisiera imponerme nada,



pero eso no es el fin del mundo. Muy débil tendria que
Ser yo para pensar que €so es como estar en un campo
de exterminio nazi. Puedo soportarlo y ser feliz, a pesar
de que sea un poco incomodo. A una persona fuerte ese
tipo de cosas no le arruina el dia.

e No me gusta que mi mujer sea verbalmente violenta,
pero son sélo palabras. No gano nada dramatizando y
tomandome esto como una afrenta brutal. Puedo
comprender que ella pierde los papeles con facilidad y
ese fallo no la convierte en una asesina en serie. Podria
soportar media hora al dia de insultos y ser muy feliz
como el filésofo griego Epicteto, que fue esclavo, pero
no terribilizo por ello.

e (Donde esta escrito que mi mujer DEBERIA ser
diferente? Todos tenemos fallos: jyo también! Jamas
encontraré a una persona perfecta y tampoco la necesito
para ser muy feliz.

e Por otro lado, {es necesario que mi mujer me apoye en
esto? Ella me apoya en muchas otras cosas. Si estuviese
enfermo, sé que la tendria cien por cien a mi lado. {No
es eso mucho mas importante?

Es cierto que Joan también podia separarse de su esposa y



empezar una nueva y maravillosa vida como soltero. La
terapia cognitiva no nos dice lo que tenemos que hacer, pero
si nos sefiala como debemos sentir: con sosiego, con amor
por los demas y por la vida. Con esa actitud, como decia
Charles Darwin, lo normal es ser feliz, independientemente
de nuestra situacion.

La rutina del debate demanda creer en los pensamientos
racionales que redactamos, estar convencidos. Si s6lo nos
repetimos esas frases como loritos, sin creer en ellas, no
estamos haciendo nada. Por eso, hay que debatir en contra de
los «deberias» y los «no-lo-puedo-soportitis», argumentarse
una y otra vez, hasta aceptar las nuevas creencias.

Asi lo hizo Joan y, en cuanto hubo acabado, esa misma
tarde, esbozd una sonrisa, mened la cabeza y se dirigi6 a la
cocina donde estaba su mujer para darle un beso. La veia de
una forma completamente diferente a las Gltimas semanas: si,
era un poco cabezona, pero mas bien a causa de sus miedos
no resueltos. Al margen de eso, era una persona maravillosa.

Joan lo tenia claro ahora: iba a elaborar un plan para
convencerla con la menor friccion posible aunque, al mismo
tiempo, se encontraba mentalmente preparado para aguantar

«sus morros» y mantener la paz interior. Y decidié seguir



con su proyecto de cambio laboral, le llevase donde le

llevase: eso si, con una sonrisa en la cara.

Rutina del debate

matrimonio se va

Perturbacion | Creencia irracional |Debate Creencia racional
emocional
Me he Que me multen No me gusta la multa, pero
puesto es TERRIBLE. sobreviviré a ella.
hecho una iLas multas son En este universo no existe la
furia increiblemente justicia completa y lo mas
porque caras y ésta ha inteligente es asumir ese
me han sido injusta! hecho, especialmente
puesto Todo me sale mal cuando no hay mucho que
una multa. Gltimamente y hacer para cambiar lo
ésta es la gota sucedido.
que colma el La repeticion de un hecho
vaso. no lo hace necesariamente
peor y peor: si se rompe un
lapiz cada dia, la
acumulacién de lapices
rotos no convierte a ese
hecho en una hecatombe.
Esta tarde Si mi mujer me No me gustaria que mi
me he fuese infiel, no mujer me fuese infiel, pero
puesto podria soportar ¢serfa realmente eso el fin
celoso con seguir a su lado. del mundo? éQué me dirfa
mi mujer. Si nuestro alguien que acaba de

perder la movilidad en un




a pique, serd un
desastre para
todos. Serfa
TERRIBLE.

Que me pongan
los cuernos es un
ultraje
intolerable.

accidente?

Si alglin dia se acaba mi
matrimonio, lo pasaré un
poco mal hasta que me
readapte, pero para nada
estaré condenado a una
mala vida.

Los ultrajes «<mentales» son
cosa de débiles. Si yo
quiero, no tengo por qué
sentirme mal porque
alguien haga lo que quiera
con su cuerpo.

Me estreso
intentando
redactar
un
informe
del
trabajo.

Si fallo con este
informe, TODA
mi imagen en el
trabajo estara en
peligro.

Si me despidiesen
araiz de eso
seria TERRIBLE.

¢Podria prescindir de mi
imagen de eficiencia y ser
feliz? {Podria ser una
persona humilde a nivel
laboral, pero grande a nivel
humano?

Si me despidiesen lacaso
me moriria? ¢{Podria de
alguna forma encontrar los
medios para sobrevivir y
hacer cosas valiosas por mi
y por los demas?

En la columna del

«debate»

empleamos todos los

argumentos posibles para transformar nuestras creencias:

e Pruebas a favor de que necesitamos muy poco para

estar bien.




e Ejemplos de personas que han sufrido esas

adversidades y las han superado muy bien.

e Comparaciones con problematicas mucho mayores...

Y es que existen miles de argumentos que nos pueden
llevar al convencimiento de que todas las adversidades son
soportables. Cuantas mas razones empleemos, mejor.

En el esquema de la pagina anterior, la columna del
«debate» esta en blanco porque simboliza el trabajo mental
que llevamos a cabo para llegar a las conclusiones
racionales. Es la parte del trabajo mas costosa: se trata de
argumentar hasta deshacer la angustia.

La mejor forma de llevar a cabo la «rutina del debate» es
situarse en el «peor escenario» de nuestros temores y
enfados para concluir que, ni siquiera en ese caso, €s0 Nos
impediria ser felices: si me despidiesen y no pudiese
encontrar un empleo NUNCA MAS, si mi mujer me fuese
infiel SIEMPRE (todos los dias), si recibiese una multa
DIARIA para el resto de mi vida... jpodria adaptarme a la
situacion y encontrar la felicidad? jClaro que si! jIncluso
asi! Entonces, no hay nada que temer.

jAdelante! Cuantas mas creencias irracionales vayamos

eliminando, mas fuertes y felices seremos. Si todos los dias



nos ejercitamos para pensar —y sentir— de otra forma
frente a las adversidades de nuestra vida, en muy poco

tiempo, nos convertiremos en otras personas.

En este capitulo hemos aprendido que:

* La rutina del debate consiste en transformar las creencias irracionales
en racionales: todos los dias.

* Primero revisamos los malestares del dia y les asignamos la creencia
que los ha provocado.

* En segundo lugar desenmascaramos esa légica con argumentos
contrarios.

* Finalmente, redactamos una creencia racional que nos hara sentir

mejor.




Visualizacion racional
«j;;0000000GGGGGG!!!» Un sonido grave, una especie
de seiial de radio no sintonizada, suena por los altavoces de
la television del pub. Retransmiten un partido de futbol de la
liga inglesa. Se trata del zumbido formado por el griterio
constante de los espectadores en el estadio. En los campos
ingleses, la gente anima a su equipo todo el tiempo y se oye
ese rugir caracteristico. A los parroquianos del pub les
encanta la animacion burbujeante de ese sonido. Es algo
parecido al ambiente de un partido de la copa del mundo en
Sudafrica: bocinas tocando, canticos de los seguidores: se
masca el ambiente de fiesta.

Las voces de los comentaristas de television tienen una
entonacion alta, un ritmo trepidante.

Y ahi, en la enorme pantalla del pub, los jugadores del
Manchester United juegan los tltimos minutos de un partido
empatado a dos goles. Los «red» pelean los ultimos balones



como gladiadores. jQuién diria que llevan una hora y media
de esfuerzo intenso! Corren endiabladamente intentando
conseguir el gol de la victoria.

De repente, Wayne Rooney, la estrella del equipo, roba un
baléon dividido y enfila como un toro hacia la porteria
contraria. Regatea a un defensa que le sale al paso, se
adelanta la pelota driblando a otro oponente y, ya frente al
portero, cruza un tiro seco y raso. «Goaaaaaally, grita el
comentarista uniendo su voz a la de los seguidores en el pub.

En la pantalla se puede ver a Wayne Rooney correr con
los brazos extendidos y celebrar el gol con sus compaieros:
se abrazan en éxtasis. Cincuenta mil personas le aclaman al
unisono en el estadio.

(Qué se debe sentir en un instante como ése, en comunion
con tantos aficionados? Sélo Rooney y los grandes jugadores
lo saben. Y lo saben tan bien que lo repiten frecuentemente
en sus mentes como parte de su entreno en visualizacion
positiva.

En este capitulo, vamos a aprender a usar la técnica de la
visualizacion como ayuda en nuestro proceso de aprendizaje
racional. No solo los deportistas de ¢lite pueden

beneficiarse de ella. En la década de los ochenta, el



psicologo Albert Ellis la incorporé con mucho éxito al
mundo de la psicoterapia y, desde entonces, miles de

psicologos la emplean.

METER GOLES CON LA MENTE

Wayne Rooney es el mejor jugador de la liga inglesa y el
tercer futbolista con mayores ganancias del mundo. Es un
delantero centro que vive del gol. Desde hace algunos afios,
Rooney Illeva a cabo, puntualmente, ejercicios de

visualizacion y les atribuye gran parte de su éxito:

Para mi preparacion mental le pregunto siempre al utillero, un dia antes de
cada partido, qué indumentaria vamos a llevar: si vestiremos de rojo o de blanco,
etc. Con esa informacion, me meto en la cama por la noche y dedico un buen
rato a visualizarme en el partido del dia siguiente. Me imagino metiendo goles,
haciendo buenos pases, moviéndome con soltura y técnica. Recreo las
sensaciones que he tenido en mis mejores partidos. S€ que puede sonar extrafio,
pero intento crear un «recuerdo» del dia siguiente. Llevo ya bastantes afios
jugando al futbol profesional con el Manchester United y con la seleccion
inglesa y no tengo dudas de la efectividad de esta técnica.

Eso si: hay que visualizar hechos realistas, logros que puedes hacer o que has
realizado en el pasado porque, para que tenga sentido, tienes que alcanzar
intensidad: jte lo tienes que creer!

Wayne Rooney es s6lo una muestra de «visualizador». En
el deporte profesional actual, existen cientos, si no miles, de
atletas que visualizan a diario. Entre ellos, el corredor de
doscientos metros Michael Johnson, el golfista Tiger Woods



o el baloncestista de Los Angeles Lakers Kobe Bryant.
Todos hablan maravillas de esta técnica.

Ademas, existen muchos estudios que demuestran la
eficacia del entrenamiento con visualizacion. La mayor parte
de ellos, en torno al mundo del deporte. Uno especialmente
interesante por su riguroso planteamiento es el del psicologo
australiano Alan Richardson.

El investigador hizo que un grupo de jugadores de
baloncesto desentrenados —llevaban semanas o meses sin
jugar— lanzasen 100 tiros libres y anotasen su estadistica de
acierto. Ese fue el punto de partida. A partir de ahi se trataba
de ver como mejoraban a través del entrenamiento.

Richardson dividi6 a los sujetos en tres grupos. El grupo
A se entrend de forma real (durante veinte minutos al dia
durante un mes). El grupo B entrend so6lo mentalmente. Y,
finalmente, el grupo C se tenia que olvidar del baloncesto
durante ese mismo periodo.

Al finalizar ese tiempo, todos volvieron a lanzar una serie
de cien tiros y éstos fueron los resultados: los tiradores del
grupo A mejoraron sus estadisticas en un 24%; los del grupo
B, en un 23% y los del grupo C se quedaron exactamente

igual. Es decir: jel entreno mental y el entreno real dieron



casi los mismos resultados!

El estudio de Richardson ha sido replicado muchas veces
y el resultado siempre ha sido el mismo: el entrenamiento en
visualizacion llega a ser tan eficaz como el entrenamiento
real para las personas que ya tienen nociones del deporte
entrenado. Y si unimos los dos tipos de entrenamiento,
podemos multiplicar la mejoria.

LA VISUALIZACION EN LA CONSULTA DEL
PSICOLOGO

Los psicologos cognitivos también podemos usar la
visualizacion para profundizar en los cambios filosoficos de
las personas que atendemos. Se trata de una técnica
comprobada en el ambito clinico y «fotografiada» con
escaneres cerebrales.

Al visualizar, el cerebro crea unos recorridos neuronales
caracteristicos, unas pautas de transmision de informacion
que son como las carreteras de una montafia. Cuando han
pasado muchos coches por una misma via, las hendiduras en
la tierra facilitan el paso a los demas vehiculos. Los
automoviles circulan facilmente y tienden a ir por los
mismos carriles que sus predecesores. Mediante un proceso

similar, con la visualizacion facilitamos el aprendizaje de



argumentos racionales y constructivos.

Ademas, al visualizar con intensidad nos provocamos una
reaccion emocional que nos ayuda a convencernos, a
solidificar las nuevas creencias racionales que deseamos
instaurar en nuestra mente. Siguiendo el simil de la carretera,
al «sentir» las emociones racionales —hasta reir o llorar de
alegria si uno quiere— parece como que los carriles, las
hendiduras del camino, se hicieran mas profundos y
marcados.

Por ejemplo, si deseamos aprender a convivir de manera
racional con la soledad, podemos visualizarnos solos, un
domingo cualquiera, aprovechando nuestro tiempo,
disfrutando de actividades valiosas, yéndonos a dormir
satisfechos de como hemos pasado el dia.

Y, al cabo de unos segundos, volvemos a visualizarnos
asi, una y otra vez, disfrutando del domingo en soledad. La
repeticion juega a nuestro favor.

Es interesante que intentemos alcanzar el maximo detalle
posible. Por ejemplo, podemos imaginar que uno de esos
domingos decidimos hacer una excursiéon por la montafia.
Nos sentimos fuertes, hay gotas de sudor en la frente, el sol

luce... Quiza vamos en bicicleta, escuchando musica en el



MP3, llevamos ropa moderna y deportiva... Sentimos la
musculatura con cierta tensién, un paso después de otro, el
cuerpo en forma. jQué bello es vivir!

Hoy sabemos que la visualizacion promueve la liberacion
de las hormonas de la felicidad: la dopamina y la serotonina.
Y cuando estamos contentos, aprendemos mejor.

Eso si, todas esas visualizaciones tienen que estar
apoyadas en argumentos racionales porque jamas podremos
creernos visiones o escenarios imposibles.

DIFERENTES VISUALIZACIONES

Existen muchas modalidades de visualizacion racional. La
que vamos a describir aqui la llamo «la visualizacién de la
vida plena». Su objetivo es comprender —a un nivel
emocional— que podemos disfrutar de nuestra vida tal y
como es, sin cambiar de trabajo, pareja o lugar de
residencia. Se trata de la visualizacion antiqueja por
excelencia porque es incompatible con la protesta y el
victimismo.

Las caracteristicas de esta visualizacion son:

e Estd centrada en el presente, hoy, mafiana y un futuro

siempre cercano.

e Se concentra en que vamos a disfrutar mas de todo.



e Y lo hacemos simplemente poniendo mas pasion en lo
que tenemos entre manos.

e Nos basamos en la evidencia de que en otros momentos
lo hemos logrado.

e Nos apoyamos en la idea de que tenemos una gran
capacidad de hacer interesante cada actividad de
nuestra vida.

Otra visualizacion racional puede consistir en verse en
una situacion que nos atemoriza, pero estando tranquilos
gracias a una nueva vision del asunto. A este ejercicio lo
podriamos llamar «visualizacion en ausencia de miedo». Por
ejemplo, verse en el dentista sosegados, en paz, gracias a la
nueva cognicion de que «nada terrible puede suceder en la
consulta del odontélogo» o que «quizd puedo pasar un poco
de dolor, pero eso es perfectamente soportable; incluso
podria soportar mucho dolor durante un tiempo limitadoy,
etc.

En este capitulo, vamos a ver sélo la visualizacion de la
vida plena. Las demas visualizaciones, como Ia
visualizacion en ausencia de miedo, las podemos llevar a
cabo a partir del ejemplo de la primera. Existen muchos

tipos de visualizaciones y podemos inventarnos tantas



modalidades particulares como deseemos.

Desde hace mucho tiempo, yo dispongo de un equipo de
musica en mi consulta con una seleccion de canciones para
las visualizaciones racionales. Yo utilizo a Sting, Lou Reed,
The Cure y muchos otros grupos. Y a casi todos mis
pacientes les ensefio este tipo de meditacion mientras oimos
de fondo alguna de esas canciones que nos inspiran.

Asi pues, la visualizacion que veremos a continuacion es
«la visualizacion de la vida plena» y se compone de
diferentes partes:

1.% parte: Conectar con los buenos tiempos

Con los ojos cerrados, guiamos a los pacientes para que
ensayen mentalmente como lo haria Wayne Rooney:

e Recuerda un periodo de tu vida en que te encontrases
muy bien: te sentias fuerte fisica y mentalmente. Vas por
la calle caminando y te sientes genial: seguro de ti
mismo, a gusto en tu piel. Porque, a partir de ahora, en
nuestra vida presente y futura vamos a sentirnos asi de
bien. Mucho mejor, incluso.

Suena el tema «Close to Me» de The Cure.

En gran medida, estar bien —en cualquier momento de

nuestra vida— es sintonizar con un estado mental positivo.



Estar de buen humor es querer apreciar las cosas hermosas
que nos rodean y también nuestra propia imagen. Por eso, en
el primer paso de esta visualizacion les pido a los pacientes
que se imaginen con una imagen 6ptima, pero real, que hayan
experimentado en alguna ocasion. Se trata de ponerse delante
del objetivo fundamental de la terapia: jsentirse bien!

En una ocasion, lef una entrevista a un espafiol que habia
sido recluido en el temible campo de exterminio nazi de
Auschwitz. Sobrevivié y tuvo una vida larga y feliz en
Barcelona. En la entrevista, explicaba que durante los dos
aflos que estuvo en el campo llevd a cabo diariamente una
especie de visualizacion como la descrita que le mantuvo
emocionalmente en forma.

En este primer punto de la visualizacion, llamado
«Conectar con los buenos tiempos», apelamos a la imagen de
fortaleza que deseamos para nosotros. Una fortaleza que
hemos tenido en el pasado: por lo tanto, que podemos
recuperar.

El paciente tiene que insistir, perseverar, buscar las
imagenes que le hagan sentir que esa sensacion de bienestar
y seguridad personal es posible. Hasta que no lo
consigamos, no pasaremos a la segunda parte.



2.” parte: Armonia con el entorno actual

La musica nos ayuda a situarnos en el marco que
deseamos; nos permite detener nuestra chachara habitual de
obligaciones y proyectos. Mientras suena una canciéon de
Coldplay, proseguimos:

e Ahora vas por la calle y te sientes genial. Puedes
apreciar con detalle las cosas que te rodean: el verdor
de los arboles, las formas de los edificios hermosos,
los colores de la ciudad. Te sientes en armonia con todo
lo que te rodea.

Todos hemos tenido una de esas experiencias de sintonia y
se trata de recuperarla cada vez que lo deseemos. ;Podemos
sentirnos asi siempre? jCasi siempre! Solo depende de
nosotros y de que nos tomemos un poco de tiempo diario
para situarnos en ese estado mental. Nuestro compatriota en
Auschwitz lo lograba en condiciones penosas; asi que, /por
qué no lo vamos a conseguir nosotros?

Cuando nos encontramos tan bien, todo cuadra,
desaparecen los miedos. Nos situamos frente a nuestra vida
con animo de disfrutar. Amamos todo lo que nos rodea.

Esta segunda fase de la visualizacion es la mas importante

y basica a nivel racional porque se basa en el presupuesto



fundamental de la terapia cognitiva: nos sentimos bien
porque estamos vivos, porque estamos rodeados de belleza,
porque amamos la vida y la sabemos apreciar. En la terapia
racional, la apreciacion de lo que poseemos —Ila
«bastantidad»— es la piedra angular de nuestra fortaleza.
Después de unos cinco minutos en esta fase, pasamos a la
tercera parte.

3.? parte: Sentirse genial en el trabajo (o en la escuela)

e Vamos a refinar nuestra capacidad de gozar de la vida.
Cada dia un poco mas. Y este ejercicio, realizado todos
los dias, nos va a ayudar. Porque todo esta en la mente.
Visualizate en el trabajo —o en la escuela—
poniéndole pasion a lo que haces. Entras a trabajar
lleno de energia. Y sales igual, fisicamente cansado,
pero  mentalmente  felizz  habiendo  disfrutado
enormemente de tu dia. Hay tantas posibilidades de
gozar: hacer bien lo que haces, ponerle atencion y
amor... Visualizate asi.

En este punto, el terapeuta y el paciente se conjuran para

ponerle a la vida la pasion necesaria para disfrutarla. El
talante general de las visualizaciones racionales es intentar

mantener esa nueva actitud de goce vital todo el tiempo.



Una vez mas, es fundamental insistir hasta que «veamos»
las imagenes requeridas en nuestra mente. Una prueba de que
lo estamos haciendo bien es que nos sentiremos muy bien en
ese mismo instante.

4. parte: Sentirse genial con la familia

Como las relaciones familiares son una parte importante
de nuestra vida, dedicamos la cuarta parte a este ambito.

e Y ahora puedes visualizarte con unas relaciones
familiares muy mejoradas. ;Te imaginas relacionandote
con tu padre, con tus hermanos, como en los mejores
momentos? jClaro que si! Podemos amarlos mas.
Tratarlos con mayor carifio. Tener conversaciones
geniales. Podemos aportarles paz y amor en cada uno
de nuestros momentos con ellos.

5.7 parte: Disfrutar de mi vida de ocio

Seguimos visualizando positivamente cada ambito de
nuestra vida. En esta quinta parte se trata de disfrutar de los
momentos de ocio.

El ocio es otro de nuestros ambitos vitales. Como tal,
podemos imaginarlo vibrante:

e Visualiza ahora que vives con mas pasion tu vida de

ocio. Vas frecuentemente a la montafia y te lo pasas



genial. Paseas por el bosque o por el campo y te sientes
fuerte, en armonia con lo que te rodea. jClaro que si!
Vamos a tener una vida de ocio fantastica. Disfrutas del
mar en verano. De ir al cine. Vas a conciertos, escuchas
buena musica en tu MP3... Durante los proximos
minutos, visualiza que lo pasas genial durante todo tu
tiempo de ocio. Y, recuerda, a partir de ahora va a ser
asi.

Ahora suena «Breathless» de Corinne Bailey Rae, y
pasamos a imaginarnos de la mejor forma posible el
siguiente ambito.

6.” parte: Sentirme bien con mi cuerpo
e Visualiza que vas al gimnasio y disfrutas de ponerte en
forma con intensidad. jTe estas poniendo genial! Te
encanta hacerlo. Disfrutas controlando lo que comes. En
conjunto, cuidas de tu salud de forma estupenda. Fijate:
ile estds mostrando a un/a amigo/a tus fotos haciendo
deporte! jQué buena es la vida! {Vamos a disfrutarla!

Y asi vamos repasando el resto de las facetas de nuestra
vida: la relacion con nuestros amigos, la vida de pareja, etc.
Se trata de visualizar un presente y un futuro proximo muy

mejorados a base de ponerle pasion, de apreciar lo que



poseemos.

Una sefial de que realizamos bien las visualizaciones es
que nos sentimos muy bien en el momento de llevarlas a
cabo. Las visualizaciones tienen que ser placenteras. La
parte emocional de ese «recuerdo del futuro» —como lo
llama Wayne Rooney— es fundamental.

Por alguna razén, cuando disfrutamos imaginando, el
cerebro absorbe mejor los mensajes que le estamos dando. Y
el mensaje fundamental de nuestras visualizaciones es que
necesitamos muy poco para ser felices y ya lo tenemos todo
para hacerlo. Ahora se trata de disfrutar con proyectos
hechos para gozar en cada minuto de su realizacion.

EL ALBUM DE FOTOS

Una de las estrategias que nos pueden ayudar a llevar a cabo
las visualizaciones se llama «El album de fotos». Consiste
en que, dentro de la visualizacion, la persona se vea
ensenandole a alguien diferentes fotografias ilustrativas de
su vida. Es algo parecido a lo que hacemos cuando le
mostramos a un amigo las fotos de nuestro Gltimo viaje a
Nueva York. Para guiar a mis pacientes en este paso les
digo:

—Ahora quiero que te imagines que ultimamente estas



tomando fotos para ilustrar los diferentes aspectos de tu
nueva vida. Y confeccionas un album con ellas y se las
ensefias a un amigo. Y le dices: «Esta es mi familia: tengo
una relacidén maravillosa con ellos» o «Aqui me puedes ver
en el trabajo: me encanta lo que hago».

La técnica del album de fotos nos ayuda a centrar la
atencion en el momento presente. Las fotos son
«instantaneas» que nos focalizan en lo que tenemos entre
manos.

Con frecuencia desperdiciamos la vida corriendo de aqui
para alla, postergando el goce para otro momento, cuando es
ahora mismo cuando tenemos la oportunidad de disfrutar: en
el trabajo, preparando la comida, haciendo deporte,
conversando con un familiar. jToma fotos de cada uno de tus
instantes: son momentos preciosos en una vida muy corta!
iEMPIEZA YA!

Sin duda, una pieza importante del puzle de la racionalidad
estd en darse cuenta de que podemos estar muy bien ahora
mismo, jesta tarde!, en lo que me queda de dia.

Cuando estamos neurdticos, nuestras  creencias
irracionales nos dicen lo contrario: «Estoy de bajon y no

puedo disfrutar de la vida»; «No tengo novio y mi vida es



aburriday; «Si no tartamudease, podria triunfary.

Asi que la visualizacion nos emplaza a practicar el goce
de las cosas de mi vida «ya mismo». Ahora podemos
empezar a poner la carne en el asador, éste es el momento de
darle cafia, de ponerle pasion a lo que tenemos entre manos,

sea cual sea nuestro punto de partida.

En este capitulo hemos aprendido que:

* La visualizacién racional es un procedimiento comprobado que nos
ayuda a potenciar el trabajo terapéutico.

* La visualizacion racional se basa en el presupuesto fundamental de
que «necesitamos muy poco para estar bien» y que, por lo tanto, «ya
poseemos todo lo que necesitamos para tener una gran vida».

* La visualizacién de la vida plena repasa todos los ambitos de nuestra

existencia en clave «antiqueja». Se trata de decirse: «A partir de ahora

nos sentiremos bien apreciando lo que tenemos».




SEGUNDA PARTE

Aplicaciones



6

Superar complejos
Una larga caravana de camellos avanzaba por el desierto.

Al llegar a un oasis, el jefe decidio pasar la noche alli.

Los hombres instalaron de inmediato las tiendas para
irse a dormir, pero cuando llego el momento de atar a los
animales, se dieron cuenta de que faltaba un poste. Todos
los camellos estaban debidamente amarrados excepto uno.

Nadie queria pasar la noche en vela vigilando al animal
pero, a la vez, tampoco querian perder el camello. Después
de mucho pensar, el jefe tuvo una idea. Fue hasta el
camello, cogio las riendas y realizo los movimientos
necesarios para amarrar al animal a un poste imaginario.
Para sorpresa de todos, el camello se sentd, convencido de
que estaba bien sujeto. Asi, todos se pudieron ir a
descansar.

A la mariana siguiente, desataron a los camellos y los

prepararon para continuar. Habia un camello, sin embargo,



que no queria ponerse en pie. Tiraron de él, pero el animal
rehusaba moverse.

Finalmente, acudio el jefe que enseguida entendio la
causa de la obstinacion del camello. Se puso enfrente del
animal como si estuviera delante del poste imaginario y
realizo los tipicos movimientos para desatar la cuerda.
Justo entonces, el camello se puso en pie. Ahora si se
sentia libre.

En este capitulo vamos a hablar de los complejos,
auténticos postes imaginarios para nuestra mente. Los
complejos sdlo existen en nuestra mente irracional. Las
personas fuertes y racionales no ven ningiin problema en el
hecho de tener defectos.

Hace mucho tiempo —debia de tener unos 20 afios—, fui a
los cines Verdi de Barcelona con mi amigo Dani. Vimos una
peli titulada EI cuarto hombre, de Paul Verhoeven, un filme
europeo de culto. El guion, muy resumido, es el siguiente: un
escritor alcohdlico corre el peligro de ser asesinado por su
novia psicopata. Al tipo no soélo le persigue la chica con un
gran cuchillo, sino sus propias torturas mentales. Resulta que
es gay pero no ha salido del armario. Al mismo tiempo, es

catdlico fanatico y no se acepta a si mismo. Y estd tan



perturbado por el alcoholismo que tiene fantasmagoricos
delirios de degradacion personal.

Algunos califican ese filme como uno de los precursores
del cine gore, esto es, del cine «desagradable a mas no
poder».

Esta es una de las pocas peliculas que no he podido
terminar de ver. Como tantas otras, describe un universo
oscuro, feo, espeso, torturador, depresivo... jpesadillas
hechas realidad! Cuando uno sale de la sala, solo le apetece
tomarse una copa de vino con los amigos para olvidarla lo
antes posible.

Los cineastas aderezan estos filmes con musica
inquietante (como el violin de Psicosis), luces tenebrosas y
planos de camara chocantes. El clima que crean es muy
convincente.

Pero no soélo los directores de cine saben hacer eso:
muchas veces, las personas desarrollamos fantasias tan
oscuras como ésas o incluso mas. Nuestra imaginaciéon no
tiene limite. De hecho, las personas que tienen un fuerte
complejo —de fealdad, tartamudez, no tener pecho...—
viven en una de esas pesadillas, una carcel mental en la que

se han metido ellos solitos y de la que no saben salir.



En este capitulo demostraremos que, como en la peli de
Verhoeven, todos los complejos de inferioridad son una
fantasia, una ficcion total, de la cual podemos despertar en
cualquier momento.

Desde un punto de vista racional, en este mundo —incluso
en este universo—, no existen las pesadillas porque la vida
es maravillosamente facil, generosa, divertida y arménica.
Con la filosofia personal adecuada, absolutamente nadie
tiene por qué tener un complejo de inferioridad: jpor nada!
jJamas! Veamoslo.

EL TARTAMUDO GENIAL

Un dia vino a verme un chico de 27 afios, apuesto y
moderno, parecido fisicamente a Pablo Alboran. Se sent6 en
la silla delante de mi escritorio y dejé un gran casco encima
de la mesa. Iba y venia por Barcelona con una moto de gran
cilindrada. Resultaba que habia estudiado psicologia, aunque
entonces estaba haciendo pinitos en el mundo de la musica.
Tocaba la guitarra y cantaba muy bien. Con su caracteristico
estilo desenfadado, me dijo:

—Mi problema es que tartamudeo un poco y eso me
hunde. Llevo mucho tiempo pasandolo mal por esto.

Guillermo me explico su historia. Desde muy nifio habia



tenido un ligero tartamudeo, pero nunca en su infancia le
habia supuesto un problema. Sélo a partir de los 20 afios se
le «desperto6 el monstruo», como ¢l mismo decia.

A esa edad, mientras estudiaba precisamente psicologia,
prob6 a combatir su tartamudez y estudid6 métodos
logopédicos para disminuirla. Se trataba de ejercicios de
diccion, respiratorios, de evitacion de determinadas
silabas... Todo un conjunto de medidas que hacian que casi
no se notase el problema. Tanto estudid que incluso llegd a
especializarse en psicologia de la tartamudez y, una vez
licenciado, a tratar a personas que tenian ese problema.

Pero aunque consigui6 atajar su tartamudez —no del todo,
en realidad—, habia periodos de nerviosismo o cansancio en
los que el trastabilleo resurgia y, en ese momento, no lo
podia soportar.

—Rafael, me he decidido a acudir a ti porque ahora
mismo estoy muy mal. He tomado antidepresivos, pero no
los tolero bien y ya no s¢ qué hacer —confesé con los ojos
llorosos.

Guillermo vivia dentro de una de esas pesadillas del tipo
El cuarto hombre, y el protagonista de esa truculenta historia

era ¢l. Habia creado con su imaginacion un mundo horrible y



ahora habitaba en él.

Y puedo asegurar que Guillermo, al que llegué a conocer
bastante, era un tipo genial. Tenia un gran encanto personal y
muchisimas virtudes. Era inteligente, tenia dotes artisticas,
bien parecido, con grandes amigos, y una familia que le
apoyaba al cien por cien... Y si, era tartamudo, pero ;a
quién demonios le importaba?

Pero, hasta ese momento, para Guillermo, ser tartamudo
era un defecto monstruoso que a ¢él, particularmente a él, le
destrozaba la vida. Un tétrico sentimiento que comparten
todos los que sufren cualquier fuerte complejo.
BIENVENIDOS AL MARAVILLOSO MUNDO REAL
A todos mis pacientes con complejos de inferioridad les
ayudo a descubrir el mundo real. Las pelis como E! cuarto
hombre NO son auténticas. jTodos esos fantasmas y
monstruos no existen! Vivimos en un mundo redondo en el
que encajamos como un guante, un universo en el que todo
cuadra, en el que todo lo que existe nos puede producir goce
de forma natural: los colores intensos de la naturaleza, las
formas de las hojas de los arboles, la compafiia agradable de
las personas, el aire fresco de la mafiana...

Si, las personas estamos dotadas de imaginacion y esa



fantasia puede crear cosas que no existen, como vampiros y
dragones, pero son solo eso: creaciones mentales. La
naturaleza no es asi. jLa vida real es un chollo!

Como aprendié a ver Guillermo, la tartamudez no es
ningun monstruo. jNo es nada! jIncluso puede dar lugar a una
fortaleza, a una virtud! Un pequefio fallo que en absoluto
impide que podamos ser muy felices. Como decia él mismo:
«Cuando me liber¢, di un paso de gigante en mi madurez».

Veamos ahora cuales son los principales argumentos para
comprender que no hay nada de lo que acomplejarse:
jnunca!; jpor nada!

QUIERO UNA VIDA TREPIDANTE COMO EL ROCK

AND ROLL
Mientras escribo, escucho musica. Y ahora mismo tengo

puesto un disco titulado The very best of AC/DC. Al margen
de las letras, que son los tipicos versos repetitivos del heavy
metal, este tipo de musica —sus acordes rotundos, sus coros
resonantes— es un canto a la vida, a la fuerza desatada de la
juventud. AC/DC es una buena banda sonora para estas
lineas.

Y es que todos tenemos la capacidad de disfrutar de la
vida. Sélo tenemos que abrirnos a ella, y explotarla con



pasion. Cuando somos jovenes, parece que tenemos mas
facilidad para implicarnos en la diversion, para vivir las
emociones a flor de piel, pero lo cierto es que podemos
hacerlo a cualquier edad aprovechando el torrente de fuerza
que siempre habita en nuestro cerebro.

Hace pocos dias, leia una entrevista al poeta y dramaturgo
espafiol Fernando Arrabal en la que le preguntaban:

—Fernando, déjame preguntarte... ;jpor qué llevas dos
pares de gafas? —Y es que el poeta llevaba sobre la nariz
sus gafas de miopia y, apoyadas sobre la frente, unas gafas
de sol modernas.

—iPorque estoy deslumbrado por la vida! —respondid
con una enorme sonrisa.

Fernando Arrabal tiene casi 80 afios y vive con mas
pasion que la mayoria de los jovenes que conozco. jY no es
el inico abuelo vibrante!

El afio pasado tuve el placer de conocer a un intelectual
muy conocido en Catalufia llamado Josep Maria Ballarin,
sacerdote y escritor. Ballarin vive en un pueblo precioso del
Pirineo, en una pequefia casa repleta de libros y cuadros que
le han ido regalando durante su larga vida.

Si vas un fin de semana cualquiera a visitarle, seguro que



le encontraras charlando con las innumerables personas que
pasan por su casa, gentes de todas las edades que acuden a
disfrutar de la conversacion inteligente, pausada y carifiosa
de este cura rompedor. La ultima vez que le vi, un puro en
una mano, una copa de cofiac en la otra, hablamos de
sexualidad, un tema que nos interesa mucho a los dos.

Ballarin tiene 93 afios y el alma juvenil de una estrella del
rock and roll.

Yo quiero ser como Arrabal y Ballarin, trepidantes hasta
los 100 afios. ;/Qué tengo que aprender para conseguirlo?
MAS Y MAS INTELIGENCIA EMOCIONAL
La clave para tener una mente excepcional, para vivir con
pasion eléctrica desde el minuto uno hasta el ultimo, es la
inteligencia emocional, esto es, saber movilizar la gasolina
que hace carburar las pasiones de nuestra vida: disfrutar de
lo que hacemos, aprender, amar, jugar, hacer arte y, sobre
todo, no perder el tiempo quejandose.

Ser inteligente a nivel emocional es tener claro —lo
maximo posible— cuales son las cualidades que realmente
hacen que la vida sea emocionante y cuales son cualidades
falsas, o «cualidades trampa», como yo las llamo. Y no
perder el tiempo con estas tltimas.



(Cuales son esas cualidades trampa que, como gasolina
adulterada, acabaran por romper el motor de nuestra vida?
Algunas de ellas son la belleza fisica, la inteligencia, la
elegancia, la habilidad verbal... Son cualidades trampa
porque alimentan el ego en un principio, pero luego te dejan
vacio. Son cualidades que permiten acumular cosas que
luego tendrds que amontonar en estupidos trasteros. Que
proporcionan la admiracion de los locuelos y los inmaduros.
Pero que no nos hacen felices.

iDigamoslo alto y claro: la belleza fisica, las habilidades,
la riqueza, la inteligencia... son cualidades que no sirven
para casi nada!

Y por otro lado, ;cudles son las virtudes que realmente
nos permiten crecer, hacernos fuertes y disfrutar cada vez
mas de la vida? El arte, el amor, la amistad, la tolerancia a
la frustracion, la propia inteligencia emocional, la
perseverancia... estas cualidades atraen a los fuertes y
sanos, a los que comparten, suman y hacen que nuestra vida

mejore de verdad.

Cualidades trampa Cualidades reales

* Las valoran los débiles * Las que valoran las personas




* No nos hacen fuertes

* No nos ayudan a disfrutar
auténticamente de la vida

* Tienen que ver con la belleza
fisica, el dinero, las
habilidades, la inteligencia

practica

fuertes de verdad

* Tienen que ver con el amor a
la vida y a los demas

* Producen bienestar auténtico

* No son perecederas: podemos
tenerlas hasta los 100 afios

* Son las que nos definen como

* Nos conducen a competir y a seres humanos

llenarnos de ansiedad * Producen armonia y

tranquilidad

LOS QUINQUIS YA NO ME INFLUYEN

Cuando era un chaval vivia en Horta, un barrio obrero del
extrarradio de Barcelona. Eran los afios setenta y ochenta y
abundaban los quinquis, pequefios delincuentes de mi edad
que no iban a la escuela y que vivian la vida a tope. Eran
buenos chicos, pero la falta de atenciones familiares les
conducia al precipicio de las drogas. Yo conocia
personalmente a varios de los quinquis de mi barrio.

Y recuerdo que, mas de una vez, me habia atracado alguno
de ellos. Navaja en mano y botin de cincuenta pesetas y el
reloj. Un dia, de camino al colegio, me acorralaron en una
esquina tres chavales de ésos. Uno de ellos era mi vecino,
jde la casa de al lado!, pero no me dio ningin trato de favor:



se llevo el reloj y encima me dijo riendo:

—A éste lo conozco. Es un pringao, un nifio de papa.
jAnda, largate corriendo y no le digas nada a nadie! Si te
chivas, te mato.

Yo apreté a correr asustado, pero qued6 en mi memoria su
cazadora de cuero negro y el cigarrillo que colgaba de sus
labios. Debia de tener 13 afios.

En aquella época, los quinquis estaban ligeramente
mitificados. Se sentian orgullosos, los lideres de la movida.
Pero no lo eran para mi y mis hermanos. Sabiamos —Ilo
habiamos hablado muchas veces con mis padres— que esos
chavales se equivocaban. Nosotros teniamos la suerte de ir a
un buen colegio y aprovechibamos la oportunidad. Eramos
una familia humilde, pero apreciabamos la cultura. Lo
teniamos muy claro! Tanto que jamas sentimos la mas minima
tentacion de seguirles los pasos.

Para quitarse los complejos de encima, tenemos que tener
tan claros nuestros principios como yo los tuve siempre con
respecto a los quinquis de mi barrio. Ellos defendian unos
valores y nuestra familia, otros. Ellos nos miraban con
desprecio y, nosotros, con cierta lastima.

Entendiamos sus dificultades porque sabiamos que esos



chicos procedian de las familias mas desestructuradas de la
zona, pero evitdbamos su influencia porque, en ese momento,
no eran buena compaiiia para nosotros.

Una actitud similar debemos tener frente a quienes
endiosan los valores trampa. Porque los hay. ;Habra
personas que despreciaran a Guillermo por ser tartamudo, a
mi por no ser guapo ni elegante y a mi amiga Ana por tener
sindrome de Down? Si, pero esos individuos despreciadores
no son las personas con las que deseo relacionarme. Como
con los quinquis de mi barrio, no compartimos la misma
vision de la vida y eso nos separa.

Por lo tanto, para liberarse de los complejos tenemos que:

e Tener claros cuales son nuestros valores.

e Rodearnos de personas que tengan nuestra vision de la

vida.

e Defender publicamente nuestra posicion y dejar las

cosas claras.
HACER BANDERA DE LOS DEFECTOS
Defender publicamente nuestros valores de amor y
cooperacion por encima de la competitividad y los valores
trampa es algo que hacemos principalmente por nosotros
mismos, pero también algo que podemos hacer por los



demas.

Cada vez que yo muestro mis defectos con orgullo y
afirmo que no necesito ser de otra forma para ser feliz, estoy
defendiendo a las demas personas que tienen defectos. Es
como decirse: «De acuerdo: no soy guapo, pero jno lo
necesito!... de la misma forma que un sindrome de Down no
necesita ser listo para ser mi amigo».

Guillermo, mi paciente tartamudo, aprendid6 que su
tartamudez podia ser una bandera en defensa de todos los
humanos. Si Guillermo se mostraba tartamudo pero orgulloso
de si mismo, contribuia a la salud y la fortaleza del mundo.

Como Guillermo afirmé en una de nuestras sesiones: «Soy
tartamudo jy qué?»; «Soy fantastico de todas formasy;
«Todos mis amigos tienen fallos y, como grupo, somos
indestructibles».

«Hacer bandera» de los defectos es una herramienta muy
poderosa. Somos muchos los que tenemos defectos —en
realidad, todos— y juntos vamos a conformar una comunidad
estupenda: fuerte y feliz.

Muchas veces imagino que los «orgullosos de los fallos»
somos como los Aliados en la Segunda Guerra Mundial:

somos los buenos y los realmente poderosos.



En la Segunda Guerra Mundial estaba cantado que, tarde o
temprano, iban a ganar los Aliados porque los lazos de
cooperacion son la grandeza del ser humano. Por eso, el
ejército norteamericano desembarcd en Normandia junto a la
Alianza de paises democraticos y arrasé a los nazis. No
podia ser de otra forma.

La fuerza bruta tiene un poder muy limitado. Cualquier
chimpancé es tres veces mas fuerte que un hombre. Si uno de
esos animales tira con agresividad de tu brazo, te lo
arrancard con facilidad. Pero eso no le permite prevalecer
sobre las personas. Nuestro gran valor —a veces oculto—
es la cooperacidn, nuestra capacidad de establecer lazos de
amor. Los nazis fueron los chimpancés del nuestro mundo y
los Aliados, los verdaderos humanos.

Y éste es el equipo de los que hacemos bandera de
nuestros defectos: el verdadero bando de los fuertes. jAl
cuerno con los complejos!

LA MONITORA CALVA

En el gimnasio al que voy, da clases de Spinning una
monitora fantastica, llena de energia, muy animada, que canta
a grito pelado mientras pedalea en la bicicleta estatica.
Rebosa positividad. Laura tiene una particularidad y es que



es calva, completamente calva. Su cabeza es una bola de
billar.

Pero a sus veintipocos afios, es una mujer muy atractiva
que encandila a todo el mundo. Tiene un gran carisma basado
en su caracter.

Laura es una de las profesoras mas queridas del gimnasio.
Hace poco se casé y organizo una fiesta genial en la clase de
Spinning.

Sin embargo, ;cuantas mujeres no se sentirian desdichadas
si fuesen calvas?

Woody Allen, Santiago Segura, Danny DeVito, Quentin
Tarantino, Eduard Punset... no son nada guapos, pero tienen
vidas fascinantes y atraen a los demas.

Y en el caso de las mujeres? Es cierto que a ellas se les
exige mas la belleza fisica, pero hay que ir cambiando eso.
Aun asi, el mundo esta lleno de mujeres poco agraciadas,
pero con vidas apasionantes: Uma Thurman, Rossy de
Palma, Hillary Clinton, Frida Kahlo...

Y es que la imagen no importa nada a la hora de tener una
gran vida. Si quieres esforzarte por ser guapo, puedes
hacerlo, pero va a ser un detalle nimio de tu vida. Ni

necesitas la belleza para ser feliz, ni la hermosura te va a dar



satisfacciones auténticas.

En 2011 vi una exposicion de fotografia organizada por
World Press Photo en Perpifidan en la que gand una
instantdnea que retrataba a Bibi Aisha. Esta mujer de 18
afios, de la provincia de Uruzgan, en Afganistan, abandono a
su marido porque la maltrataba. Esta decision desato la ira
de un comandante taliban, que autorizo a su esposo a cortarle
la nariz y las orejas. La joven ahora vive en Estados Unidos,
tras ser acogida por una organizacion humanitaria.

Como muestra la fotografia, Bibi estd desfigurada, pero
tiene un proyecto vital valiosisimo (la foto se puede
encontrar en internet). Quiere estudiar magisterio para
volver a Afganistan y dar educacién a las mujeres pobres de
su region. Bibi, segin ella misma afirma, ahora es feliz: tiene
un proyecto importante y mucha gente a su lado. Y es que
ninguna condicion fisica significa nada para las mentes
fuertes y liberadas. Todos podemos ser tan fuertes como Bibi
y decir: jAl cuerno con los complejos!

APARTARSE DE LOS LOCUELOS
Recuerdo que, durante la terapia, Guillermo objetd lo
siguiente:

—Rafael, mucha gente no piensa como t. Y esas personas



si que menosprecian a los demas por defectos como mi
tartamudez.

Alo que yo repliqué:

—Lo sé. También hay gente racista del Ku Klux Klan,
pero ;sientes alguna necesidad de caerles bien a esas
personas? Yo no. Ellos estan en un lado y nosotros en otro.
Lo mismo sucede con individuos con ideologia nazi:
mientras tengan esas ideas, no pueden contarse entre mis
amigos.

No debemos olvidar que las personas saludables somos
mas y, sobre todo, somos mas fuertes. Nosotros gozamos de
una capacidad de unién y cooperacion que supera de forma
definitiva a los que endiosan valores trampa. Podemos
emplear esa capacidad de asociacion para mantenernos
cuerdos y unidos.

Si aislamos a las personas que valoran cualidades como
la competencia, la fuerza bruta, la belleza fisica o la
inteligencia por encima del amor, estaremos presionandoles
para cambiar. Seremos activistas por un mundo mejor.

Y, no lo olvidemos, también estamos evitando su mala
influencia. Asi como de niflos mis hermanos y yo evitamos a

los quinquis de mi barrio, nosotros podemos aislarnos de los



lisiados emocionales. Ellos a lo suyo y nosotros a lo nuestro:
no perdamos tiempo con su ideologia y su loco mundo.

LOS SIMPATICOS SENORES DE MI BARRIO

Cuando hablo con chicas anoréxicas —auténticas campeonas
de los complejos de inferioridad— suelo explicarles lo
mucho que me gustan los seflores mayores de mi barrio
actual. Suelo conversar con ellos cuando coincidimos en una
tienda o en la misma calle. Uno de ellos es Jaime, el
peluquero de la esquina, a punto de jubilarse.

Jaime es un cocinero buenisimo y hablamos mucho de
recetas y cultivos ecoldgicos. Ademas, estd enamoradisimo
de su familia: su mujer y sus dos hijas, ya veinteafieras. Le
encanta la gente, su trabajo y su vida. Jaime no es guapo ni
creo que lo haya sido nunca, pero es un tipo genial. ;Quién
necesita esa estupidez llamada «hermosuray» para ser asi de
armonico?

Todos podemos aprender la sabiduria de la gente madura
que ya no se inmuta por valores absurdos y competencias
infantiles.

Guillermo, mi paciente tartamudo, sigue trabandose al
hablar, pero ya no se esconde, ni se castiga por ello. Y no lo
hace desde que se integrd en un ejéreito muy poderoso: en el



de los seres humanos maduros, los que aman la vida, los que
la amaran hasta cumplir los 100. Entre sus soldados estan
Josep Maria Ballarin, Stephen Hawking, Frida Kahlo...
todos los filésofos del mundo, los artistas de todas las artes
existentes, los millones de personas vibrantes que aman la

armonia y el amor.

En este capitulo hemos aprendido que:

* Quitarse los complejos es facil si cambiamos de sistema de valores y
profundizamos en ello.

* Se trata de valorar el amor y la cooperacion por encima de la fuerza,
la belleza fisica, la inteligencia o cualquier habilidad préctica.

* Todos podemos hacer bandera de nuestros defectos: mostrarlos con
orgullo para reivindicar un mundo mejor.

* No es mala idea apartarse de las personas inmaduras que sostienen

un sistema de valores equivocado. Es una forma de combatir esos

valores trampa en nuestra sociedad y evitar su influencia.
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Aprender a no pelearse con las cosas
Un rey muy caprichoso se quejaba de que el suelo irregular
de su reino le hacia dario en los pies. Nadie mas en esa
tierra tenia ese problema, pero como él era todopoderoso
ordeno al primer ministro alfombrar todo el reino: calles,
caminos y carreteras.

El alto funcionario era un hombre sabio, que le dijo:

—Majestad, tengo una idea mejor. ;Por qué no se
compra unas buenas botas?

Cuando nos volvemos hipersensibles a las incomodidades
de la vida querriamos hacer como el rey de esta historia.
Este capitulo nos ensefiara a comprar nuevas botas para
nuestra mente, en vez de querer alfombrar todo lo demas.

Un paciente llamado Fermin vino a verme porque le
molestaba mucho el ruido del ascensor. jMuchisimo! Se
acababa de comprar un piso con su pareja y, por lo visto, la
maquina, al llegar a los destinos, hacia un cataclac odioso.



iNo lo soportaba!

Al principio pens6 que seria cuestion de acostumbrarse,
pero pasados seis meses la cosa no mejoraba. De hecho,
cada vez estaba mas nervioso. Le estaba cogiendo aversiéon a
su propia casa. Me cont6d que, al regresar del trabajo, habia
llegado a llorar frente a la puerta.

Fermin me explicd que su mujer y el resto de los vecinos
no se quejaban del sonido. Sélo ¢él. Y, por otro lado,
reconocia que siempre habia sido hipersensible a los ruidos.
De joven, no podia estudiar en la biblioteca. Se tenia que
encerrar en una habitacion muy silenciosa de su casa y
ponerse tapones. Entonces, incluso asi, su madre tenia que
pedir a los vecinos que no alzasen la voz para que su hijo
pudiese estudiar.

Yo he visto en mi consulta muchos casos de
hipersensibilidad a los ruidos y a las molestias en general. Y
es que, cuando nos volvemos neurdticos, nos puede amargar
la existencia cualquier minucia hasta el punto de
convertirnos en auténticos cascarrabias.

AYUDAME... ]ME MOLESTA TODO!
Los cascarrabias lo pasan muy mal. Desde luego, son un

incordio para las personas que tienen cerca, pero, sobre



todo, son una tortura jpara ellos mismos! Un paciente
1lamado Luis me decia en una ocasion:

—Rafael, me doy cuenta de que no estoy bien. jMe irrito
por todo! Hasta el ritmo al que anda la gente por la calle me
parece completamente inadecuado.

Luis no estaba bien en ningun lugar. Su agotada esposa me
contd que, cuando iban a un hotel de vacaciones, lo normal
era exigir que le cambiasen de habitacion cuatro o cinco
veces: los ruidos, la temperatura, el tamafio de la cama...
todo estaba mal.

Para ¢l la vida cotidiana era una gran fuente de irritacion:
las esperas en los comercios, la lentitud de los dependientes,
la mala educacién de los desconocidos, la suciedad o el
desorden. .. jLuis vivia en perpetua tension!

Pero a lo largo de algunas sesiones, Luis aprendid a
reconocer el mecanismo por el que llegamos a convertirnos
en cascarrabias y, sobre todo, a cdmo podemos perder esa
hipersensibilidad a las molestias cotidianas.

UN DIOS LLAMADO «COMODIDAD»
Sucintamente, podemos afirmar que el secreto para dejar de
ser un cascarrabias es darle menos importancia a la

comodidad. Incluso huir de ella.



En la actualidad, vivimos en el periodo histérico mas
comodo de la humanidad. De hecho, el mayor logro del
progreso occidental es el confort: aire acondicionado,
calefaccion, lavadoras, neveras, sofis ergondémicos... Sin
embargo, cada vez estamos mas perturbados a nivel
emocional.

Los medios de comunicaciéon nos han hecho creer que la
comodidad es la madre de la felicidad, pero, como veremos,
nunca lo ha sido. Pero nosotros nos hemos tragado esa idea.
Para vendernos cosas, las imagenes de los anuncios
presentan a personas basicamente felices gracias a la
comodidad, el falso elixir del bienestar.

Pero lo tnico cierto es que la comodidad es como el
chocolate, es buena so6lo en cierta medida. Un poco de
comodidad sienta bien;, demasiada comodidad provoca
diarreas mentales. Porque una persona feliz esta activa,
disfruta de la naturaleza, se interesa por su entorno, tiene
proyectos pero no le presta demasiada atencién al confort.
iNo lo hace!

Y es que si pudiésemos vivir en un entorno completamente
confortable: encerrados para siempre en una habitacion con

la temperatura perfecta, la comida siempre a mano, sentados



en un silléon megacomodo... para el resto de nuestra vida,
(seriamos acaso felices? jPara nada, qué aburrimiento!

(Que en verano hace mucho calor hasta sudar la gota
gorda? ;A quién le importa si estds en Bangkok viviendo una
aventura maravillosa? ;Que estds cansado y te duelen los
pies? ;A quién le importa si estas de excursion en la montafia
a punto de meter los pies en un arroyo?

El cascarrabias tiene que aprender que felicidad y
comodidad son, muy a menudo, incompatibles. Su
hipersensibilidad al ruido, a las esperas en los atascos, a los
errores de los demas... es debida, por lo tanto, a su
endiosamiento del confort. En ese sentido, le conviene
preguntarse: «;Qué prefiero, ser feliz o estar siempre
comodo?». Porque las dos cosas juntas no es posible
tenerlas.

(TIENE SENTIDO LA AUSTERIDAD?

Hace algunos afios, fui de visita a un pueblito de Italia
Ilamado Poggio Bustone. Era miembro del Club Alpinista de
Arezzo y haciamos una ruta preciosa por los bosques de la
region de Lacio. El final de la ruta se hallaba en esa
localidad medieval de 2.500 habitantes.

Al llegar a Poggio Bustone, antes de dirigirnos el hostal



donde nos alojabamos, el grupo quiso visitar un santuario
cercano donde vivid san Francisco de Asis. Alli nos atendio
un guia que, con cierto halo de misterio, nos ensefio el
pequeilo habitaculo donde dormia el santo. El hombre nos
explico que su cama era la gran piedra que se hallaba alli en
medio. Al parecer, Francisco de Asis solia dormir sobre una
losa del tamafio de una persona.

A todos nos llamo la atencidon la austeridad de aquel
monje que, por otro lado, era una amante de la vida. Como
muchos otros filosofos, el autor del Cantico al hermano sol
se administraba dosis diarias de incomodidad. ;Por qué?

Yo estoy convencido de que lo hacia para evitar apegarse
a la comodidad. Seguramente, porque todos los seres
humanos tenemos la tendencia a caer en la trampa de
endiosar el confort. Gozamos de la comodidad durante un
tiempo y enseguida pensamos: «;No seria genial estar asi
todo el tiempo?».

Pero la naturaleza funciona de otra forma. Se rige en todos
sus aspectos por la homeostasis que nos advierte de que
«mas no siempre es mejor»; lo correcto es la medida justa.

La naturaleza funciona con la busqueda de un equilibrio

constante. Por ejemplo, existe un nimero éptimo de hormigas



para determinado terreno; incrementar o disminuir
artificialmente ese numero puede desencadenar un desastre
ecoldgico. Necesitamos ingerir cierta cantidad de agua
diaria y por encima o por debajo de esos niveles no estamos
hidratandonos bien. Todo tiene su limite y «la comodidad»
no se sustrac a ese principio: un poco de comodidad es
buena, pero demasiada, es mala para el coco.

UNA INCOMODIDAD AL DIA

Desde hace un tiempo, he introducido en mi consulta de
Barcelona un ejercicio para combatir la hipersensibilidad
del cascarrabias. Lo llamo la «dieta de la incomodidady.
Consiste en autoadministrarse cada semana cuatro buenas
dosis de incomodidad. Se trata de buscar voluntariamente
algunas molestias para desensibilizarse de ellas.

Inspirado en san Francisco de Asis, todas las semanas, el
paciente tiene que buscar situaciones incomodas y someterse
a ellas estoicamente para darse cuenta de que no son tan
malas. Para comprender que los seres humanos somos libres
en la medida en que no necesitamos tanto confort.

El tratamiento de Fermin, por ejemplo, incluyd una buena
dieta de la incomodidad y, entre otras cosas, escogid pasar
todos los dias, al menos una hora, en la habitacion mas



cercana al ascensor de su casa: juna hora de cataclac al dia!
Su lista completa de molestias voluntarias fueron:

e Llevar a cabo mis pasatiempos cotidianos en la
habitacion mas cercana al ascensor todos los dias, al
menos una hora, durante toda una semana.

e Ir a ver a mi padre y aguantar su mal caracter durante
media hora como minimo, todas las semanas.

e Ir de pie en el autobus aunque haya asientos libres.

e Escoger la cola mas larga en el supermercado y
acostumbrarme a que llegue mi turno escuchando
musica en mi MP3.

Ademas, muchas de las molestias voluntarias que Fermin
se autoimpuso tuvieron un beneficio colateral (casi todas las
adversidades las tienen): con su padre, mejor6 la relacion y
eso le hizo sentir bien; ir de pie en el autobts, era bueno
para bajar peso (y Fermin estaba grueso); y las esperas con
muisica a la hora de comprar, le permitian introducir un
momento de relajacidon en su jornada.

Sé que la diecta de la incomodidad puede parecer
masoquismo. ;Por qué autoinfligirse molestias cuando la
vida ya te trae suficientes malestares? Pero la practica

clinica nos ensefla que este ejercicio es el mejor



reconstituyente para los cascarrabias. En aproximadamente
dos meses, Fermin dejo de oir el ascensor en un 80%. Y no
solo eso: el resto de sus manias e irritabilidad disminuyeron
en la misma proporcion.

La mente humana tiene una especie de interruptor que
enciende o apaga nuestra atencion. Si aprendemos a apagarla
selectivamente  sobre  determinada  molestia, ésta
desaparecera como si un hipnotizador nos metiese en un
trance.

En mi despacho de Barcelona, entra el ruido de la calle —
coches, voces...— pero yo ya no lo oigo. Si me detengo a
escuchar, entonces aparece de nuevo en mi mente. Todos
tenemos ese interruptor y todos podemos controlarlo. Si lo
usamos, las molestias cotidianas simplemente ya no estan.
Los ejercicios de incomodidad voluntaria nos ensefian a
emplearlo.

(SE PUEDE DISFRUTAR DE ESTAR INCOMODO?
Acabaré este capitulo con una anécdota personal acerca de
la superacion de la incomodidad, pero antes me gustaria dar
un paso mas explicando que se puede llegar a sentir placer
en la incomodidad.

Todos los pacientes que han llevado a cabo la dieta de la



incomodidad me han explicado que este ejercicio de control
mental proporciona una satisfaccion particular. No sélo
puedes llegar a estar bien durmiendo en una cama de piedra,
sino que te puede llegar a gustar hacerlo. Yo mismo lo he
experimentado muchas veces, como relato mas adelante en la
historia titulada «Crisis en Ikea». Se puede decir que cuando
nos enganchamos al placer del control mental de Ia
incomodidad, todo se vuelve mas facil y nosotros somos mas
maduros, mas fuertes y libres en todos los ambitos de nuestra
vida.

El placer de la incomodidad es una sensacion de libertad,
de bienestar austero, de simplificacidn voluntaria de la vida
que nos hace sentir fuertes. Es posible que nos duelan los
pies, pero permanecemos contentos y serenos. Podemos
centrar nuestra atencion en aspectos interesantes y hermosos
de la vida y la molestia desaparece de la mente.

Pero que nadie se equivoque: seguimos siendo hedonistas.
La vida es para disfrutar y las personas fuertes y saludables
siguen priorizando el goce por encima de la austeridad. Se
trata, en todo caso, de encontrar nuestra justa medida, ese

equilibrio que rige todos los aspectos de la naturaleza.

CRISIS EN IKEA



En una ocasion, me llam6 mi madre para pedirme que la
acompafiase de compras a lkea, la macrotienda de muebles.
Le pedimos el utilitario a mi hermano pequefio y nos
plantamos alli un sdbado a primera hora de la tarde.

Siempre me lo paso genial con ella; mi madre es una
mujer divertida y agradable que, ademais, le encanta la
decoracién: se conoce lkea mejor que los empleados de la
tienda. Y asi estuvimos comprando muebles para ella y
algunos cachivaches para mi. Entre medias, reimos probando
los dos juntos un colchén minisculo —y cayéndonos por los
lados— o escogiendo «la cortina mas hortera» de la tienda.

Cuando acabamos de comprar, pagamos en la caja y
fuimos a buscar la mercancia a un mostrador de entrega.
Cogimos niimero y nos pusimos a esperar turno.

Pasé un cuarto de hora, veinte minutos, veinticinco,
jmedia hora! ;Y la cola no habia avanzado ni un apice!
Definitivamente, algo sucedia. No es normal esperar tanto
tiempo alli.

Como todo el mundo sabe, ir a Ikea es cansado porque la
tienda es enorme y, compres mucho o poco, acabas
caminando kilémetros. Asi que aquella espera extra, al final

de la jornada, era demasiado para mis pies doloridos.



En ese momento, senti que una fuerte emocioén de
impaciencia y enfado subia por mi cuerpo y empecé a
decirme a mi mismo: «Pero jcomo es posible que tarden
tanto! ;Hasta cuando nos van a tener aqui? jEsos currantes se
lo toman con una calma increible! ;No se dan cuenta de que
estamos hartos de esperar? jYa casi son las 8 de la noche y
me voy a perder el partido del Barga!».

Las emociones negativas iban creciendo a toda marcha.
iLo notaba claramente en mi interior! Miré a mi madre, pero
ella estaba tan contenta ojeando un catalogo. Y, entonces,
tuve la lucidez de darme cuenta de lo que estaba haciendo.
Me detuve. «;STOP!», me dije, «jRafael, contrélate ya
mismo!» Como s6lo habian pasado unos segundos, ni
siquiera un minuto, lo consegui con facilidad.

Y lo siguiente fue muy bonito: me senté en uno de los
bancos que tienen alli, saqué mi iPod y seleccioné un album
de Sting que hacia tiempo que no escuchaba. Y, en minutos,
empecé a sentirme muy bien. Me dije a mi mismo: «Puedo
estar aqui, tan tranquilo y relajarme. ;Quién dice que no?
Hace buena temperatura, no tengo hambre ni sed: disfrutemos
del momento.

Y, voila, se hizo el milagro: jme relajé!



Ademas, mientras estaba alli, escuchando la buena muasica
de Sting, tuve un recuerdo maravilloso de mi infancia.
Recordé una ocasion en la que mi madre y yo fuimos a una
zapateria de mi barrio. Deberia de tener 8 afios. La zapateria
Querol era un comercio grande y magnifico y, mientras mi
madre se probaba zapatos de tacon, yo estaba sentado en un
banco, simplemente esperando. Y recuerdo que me
encontraba muy bien.

Se trataba de una tarde veraniega en Barcelona. Era felizy
estaba plenamente satisfecho de la vida, alli, sencillamente
esperando a mi hermosa y carifiosa madre. Recuerdo que, en
un momento dado, vi a un adolescente sentado en una silla.
Era el hijo de la duefia de la tienda. Y con mis ojos de nifio
curioso, me fijé en como vestia: moderno como pocos. Su
corte de pelo, su manera de sentarse... Me gusto su estilo.
«Yo seria un chico guay como él», pensé.

De repente, mi madre me llamé y me sac6 de mi
ensimismamiento:

—Rafa, ya estamos.

Cogi su mano y pusimos pie en la calle. En esa
maravillosa calle de mi dulce barrio de mi fantistica

infancia.



Aquella noche, en Ikea, sucedi6 lo mismo:

—Rafa, vamos a buscar los muebles. Ya es nuestro turno.

Y, minutos mas tarde, esta vez en el coche, regresabamos a
casa. A otra maravillosa calle, de otro dulce barrio, de mi

fantastica vida.

En este capitulo hemos aprendido que:

* A veces, nos hipersensibilizamos a las molestias cotidianas nosotros
mismos. Podemos detener ese proceso.

* La técnica para hacerlo es comprender que no necesitamos tanta
comodidad.

*» La comodidad y la felicidad no son del todo compatibles.

* Los ejercicios de austeridad autoimpuesta sirven para liberarse de ese

nocivo apego ala comodidad.




Aprender a no pelearse con las personas
El famoso soldado Noda habia peleado en muchas y

cruentas batallas. Estaba hastiado de la guerra, deprimido
y descreido. Para buscar un nuevo sentido a su vida,
acudio a visitar al maestro Riokan.

Cuando lo tuvo delante, le pregunto:

—¢Existe realmente un cielo y un infierno?

—¢Quién eres tu? —le pregunto el maestro con gesto
despectivo.

—jSoy un samurdi! —respondio Noda.

—¢Tu? ;Un guerrero? —exclamo Riokan—. ;Qué clase
de gobernante emplearia a un pobre diablo como tii?

Noda se puso rojo de furia y movié la mano hacia la
espada. Impasible, Riokan siguio hablando:

—c¢Llevas un arma? Seguro que ni siquiera sabes
emplearla. Mejor véndela y, con lo que te den, te compras

un arado.



El soldado dio un salto hacia atrds para sacar la espada
de su vaina. Su rostro estaba realmente encendido por la
ira. Sudaba y parecia que los ojos se le iban a salir de las
orbitas. Nadie se atrevia a hablar asi a un samurdi.

Justo entonces, un sonriente Riokan dijo:

—Mira: jahora se han abierto las puertas del infierno!

El samurdi mudo la cara. Habia entendido de golpe las
palabras del maestro. Avergonzado, envaino la espada e
hizo una reverencia en serial de respeto.

—Y mira, amigo mio: ahora se abren las puertas del
paraiso —concluyo Riokan.

Vamos a estudiar un capitulo esencial de la fortaleza
humana: las relaciones con los demas. Saber lidiar con las
imperfecciones del otro nos abre las puertas del cielo, pues
en las buenas relaciones se halla una de las fuentes de
gratificacion mas importantes de la vida. Si nos obstinamos
en ser infantiles e hipersensibles, sin embargo, pueden
abrirse las puertas del infierno.

Hace un tiempo, tuve una paciente llamada Angela que era
también psicologa, aunque en aquel momento no ejercia la
profesion. En el pasado, segiin decia, «habia hecho grandes
cosas»: habia sido profesora en una universidad e incluso



creado una fundacion de ayuda al Tercer Mundo.

Pero cuando vino a verme estaba muy mal animicamente.
Sufria una gran ansiedad y todo le provocaba temor. De
hecho, estaba de baja laboral y la sola idea de volver al
trabajo, la estresaba.

El caso es que esta paciente de unos treinta y pocos afios
me trataba fatal en cada una de las visitas. Y es que tenia un
gran complejo de superioridad (que siempre esconde un
complejo de inferioridad).

Me decia cosas del estilo:

—iBasta ya! ;Te atreves a darme lecciones a mi? {Por
favor, pero si yo he escrito muchos articulos sobre eso!

Yo, pacientemente, respondia:

—Muy bien. No hay problema. Hablemos pues de otra
cosa.

Si me movia ligeramente meciendo mi silla reclinable, me
decia:

—iPor favor! jQué falta de educacion! jDeja de menearte
de esa forma inmediatamente!

Y yo:

—Perdona, Angela. Sigue, por favor, con lo que me
decias.



Alguna vez me habia llamado «triste pobre», ya que ella
procedia de una familia rica, y muchas otras lindezas:
«descuidadoy, «inhtily, «creidoy...

Uno de esos dias, cuando Angela justo habia salido por la
puerta, charlé con una colega psicologa con la que, por aquel
entonces, compartia despacho. Le dije:

—Tengo una paciente realmente curiosa: me trata muy
mal. Nunca habia trabajado con un caso tan exagerado.

Mi colega abrié mucho los ojos y espeto:

—Pero eso no lo puedes aguantar. jTienes que ponerle
limites ya mismo!

Entonces, a modo de broma, cogi una de mis tarjetas
profesionales y se la acerqué:

—Mira, te doy mi tarjeta. Cuando quieras, ven a verme a
mi consulta.
¢(Por qué tenia yo que ponerle limites a la pobre Angela?
(Por qué me tenia que sentir mal por sus insultos? La mujer
estaba neurdtica y mi trabajo era precisamente ayudarla.

De hecho, tengo que decir que las sesiones con ella eran
de las mas divertidas. Cada vez que la veia programada en
mi agenda, pensaba: «;Con qué insulto me sorprenderd hoy

Angela?».



DEMASIADO SENSIBLES A LAS NEURAS DE LOS
DEMAS

Casi todos los pacientes que pasan por mi consulta, trabajan,
tarde o temprano, el tema de las relaciones con los demas. Y
es que hasta que no aprenden a no pelearse nunca con nadie
—o acercarse al maximo a ello—, no damos por acabada la
terapia.

Las personas realmente fuertes y felices no se pelean casi
nunca. No pierden su precioso tiempo ni su magnifica
energia en eso. Estdn centradas en disfrutar con sus
proyectos y su vida. |Y lo mejor es que los improperios y las
salidas de tono apenas les molestan!

Pero cuando estamos neurdticos nos sucede todo lo
contrario: nos volvemos hipersensibles y paranoicos,
protegiéndonos anticipadamente de quien nos podria ofender.
Muchas veces, el resultado es que acabamos por aislarnos
con la idea de que la gente es un asco.

Perder esa hipersensibilidad es fundamental. Vamos a ver
como podemos hacerlo.

PUEDES INSULTARME
Muchas veces, planteo a mis pacientes «la situacion del

indigente falton»:



—Imagina que ahora salimos de aqui para irnos a casa y
cuando estamos en la calle, en la acera de enfrente, vemos a
un indigente alcohdlico tirado en el suelo. Estd en muy malas
condiciones: va sucio y sostiene un cartén de vino barato.
Imagina que cuando nos ve pasar por el otro lado de la calle,
grita desde la distancia: «jVosotros dos: maricones! jSois
unos pedazos de pijos maricones!». ;Ta qué crees que
haremos nosotros?

—Pues irnos al metro y punto —me suelen contestar.

—No nos afectan las locuras de ese hombre, ;verdad? —
insisto.

—No, no. Esta claro.

—Pues por esa misma razon no tienen por qué afectarnos
los insultos de nadie: se trata siempre de «sus» locuras que,
ademads, no tienen ningin sentido —aclaro.

—iPero ese ejemplo estd muy claro! Es evidente para
todo el mundo —suelen replicar.

—No te creas. Yo he conocido a gente (chicos violentos
sin educacion) que me dicen que ellos le callarian la boca al
borracho porque jles ha insultado! Ademas, suelen
argumentar que «si dejas que te pisen una vez, te pisara

siempre todo el mundo». Pero se equivocan: jquién es mas



maduro: nosotros o los jovenes peleones?

—Pues nosotros, claro —responden.

—Pues esa misma madurez es la que tenemos que adquirir
ante cualquier insulto. Proceda de quien proceda: hermanos,
compafieros de trabajo, amigos... porque cualquier maltrato
procede de la locura y como tal hay que tratarlo.

Y es que el tema de los insultos, de los maltratos verbales,
del respeto... no lo llevamos nada bien y hay mucha
confusion al respecto, incluso por parte de muchos
psicologos. ;Cuantas veces no nos ha amargado el dia el
insulto de alguna persona? Hay que evitar que eso nos afecte
tanto.

Ahora mismo puedo recordar algunos de mis propios
episodios de malestar por haber sido insultado: en una cena
donde un bocazas me ofendié con alguna tonteria; alguien
que se pasa de la raya en las reuniones familiares; un
compaiiero de trabajo especialmente desagradable, etc.

Y también me doy cuenta de que, en todas y cada una de
esas ocasiones, me podia haber ahorrado el cabreo.

Las estrategias mentales para conseguirlo son:

e Comprender la locura del otro.

e Construirse una autoestima muy soélida.



e Crear canales de comunicacion sencillos y fluidos para

influir en los demas.

e Y, a veces, aprender a apartarse del loco con

racionalidad.

Vamos a verlo.

ENTENDER AL SER HUMANO

El primer paso para conseguir no enfadarse ante un insulto
consiste es confiar mas en la naturaleza humana, comprender
que todos los seres humanos somos maravillosos cuando
nacemos y durante toda nuestra infancia.

Entonces ;qué sucede cuando nos convertimos en personas
faltonas y menospreciativas? jQue nos confundimos! jQue
enloquecemos! Fruto de una experiencia educativa erronea, a
veces, aprendemos a relacionarnos mal: desconfiamos de los
demas, estamos abrumados por sentimientos de inferioridad
o simplemente creemos que lo correcto es situarse por
encima de los otros.

Esos adultos agresivos son nifios confundidos que no se
dan cuenta de que las tUnicas relaciones que promueven la
felicidad son las relaciones amorosas basadas en darse el
maximo carifio posible. Son como perros locos a los que han

pegado de cachorros: no saben que otra vida es posible.



Por lo tanto, una persona ofensiva es una persona muy
perdida y, a veces, directamente loca.

En una ocasion, lei una entrevista a un hombre llamado
Nalo Quiroz, colombiano de Medellin. Nalo habia crecido
en una familia humilde pero honrada; sin embargo, en su
adolescencia, escogi6 el camino de la droga y la
delincuencia. Desde los 17 afios hasta los veintilargos fue el
jefe de una pandilla de atracadores en uno de los lugares mas
violentos del mundo. Ahora a sus 42 afios, reconoce que tuvo
suerte cuando lo condenaron por un delito de robo. «Dentro
de la carcel tuve una crisis personal que me hizo cambiar.
Me di cuenta de que mi vida hasta el momento habia
consistido en un torbellino de odio y venganza. Hoy en dia
todavia lloro muchas noches por las personas a las que
arrebaté la vida.»

Nalo Quiroz afirma que €l ha tenido dos vidas: «la del
odio loco que dejé atras en la carcel», y la actual: «del amor
y el servicio a los demas». Una organizacion catdlica
insertada en el temible penal La Dorada lo rescato: alli dejo
la droga, retomé sus escasos estudios primarios y decidid
que iba a ser una persona distinta. En la actualidad, dedica

su tiempo libre a educar a los jovenes de los barrios



degradados de Medellin.

Esas personas, como el indigente borracho o el antiguo
Nalo Quiroz, estan fatal. Van por mal camino y, tarde o
temprano, su actitud les pasara factura. Claramente, ellos son
las principales victimas de su talante. Pero, por suerte,
muchas veces se dan cuenta de su error y se transforman en
personas dulces y positivas. Al menos, algunos lo hacen.

Comprender la locura del otro es fundamental para no
hacer sangre cuando alguien nos falte al respeto, cosa que
seguro sucedera porque el universo es imperfecto y el ser
humano también.

Si entendemos que cualquier persona que nos insulta no
estdi en sus cabales, como el indigente borracho,
conseguiremos poner distancia entre la afrenta y nosotros
mismos, podremos ganar la perspectiva necesaria para no
enfadarnos, sino tener lastima y quiza esperanza de cura para
el confundido nifio que todos llevamos dentro.
CONSTRUIRSE UNA SOLIDA AUTOESTIMA
Hemos visto que el primer paso para aprender a no pelearse
con los demas es comprender la locura del ser humano. Lo
siguiente es que no nos afecten las «bajadas» de posicion a
las que, a veces, nos someten esos lunaticos. El antidoto:



construirse una gran autoestima.

Cuando alguien se mete con nosotros, lo que mas nos
fastidia es que «nos dejan abajo», nos menosprecian, nos
quitan una cualidad. Cuando nos llaman horteras, tontos,
incapaces, ridiculos... es nuestra posicién la que se ve
atacada. Eso si, s6lo para los que no se han construido una
autoestima a prueba de bomba. Para las personas realmente
fuertes, no pasa nada.

Pero lo que quiza nos sorprenda es que esa autoestima
estd basada en la simplificacion, en la humildad, en la
renuncia.

Para hacerlo, tenemos que convencernos de que somos
geniales no porque seamos guapos, listos o habiles, sino solo
y exclusivamente por una sencilla pero poderosa razon:
porque somos seres humanos con capacidad de amar.
AUTOESTIMA BASADA SOLO EN EL AMOR
Pensémoslo bien: la capacidad de amar —a los demas y a la
vida— es la unica cualidad necesaria para tener una vida
vibrante y hermosa. En comparacion, jlos demas atributos —
belleza, inteligencia, por ejemplo— importan un comino!
Por eso, a la persona fuerte se la trae al pairo que le digan
tonto o feo.



Los dotados de una gran autoestima, se dicen a si mismos:
«Si fuese tonto, podria ser un gran artista visual y tener una
gran viday; «si fuese hortera, podria dedicarme a viajar y a
amar, y mi falta de elegancia no seria mas que una
anécdota». Por lo tanto, «seré siempre una persona feliz y
valiosa, estrictamente, gracias a mi gran capacidad de amar
la vida».

Es lo que yo llamo «bajar abajo para subir a lo mas alto».
Ante cualquier menosprecio, si aceptamos temporalmente el
agravio y nos damos cuenta de que no importa carecer de tal
o cual cualidad, inmediatamente, subimos a lo mas alto:
nuestra madurez se situara entre las mas solidas.

En la consulta, empleo el siguiente simil:

—Imagina que una persona de raza negra se te pone
enfrente y te dice: «jBlanco!». «Eres un blanco y lo sabes!»
(Como te lo tomarias? —le pregunto al paciente.

—No me importaria —me dicen riendo.

—Pero piensa que te lo dice con ganas de fastidiarte —
afiado.

—Es igual. No me sentiria menospreciado. A lo mejor
pensaria que esa persona estd un poco chiflada, pero nada

mas —me suelen contestar.



Y es que si somos capaces de encajar con tranquilidad la
descalificacion porque no la consideramos como tal, nadie
podra menospreciarnos.

Cuando Angela, la paciente psicéloga, me insultaba, yo no
me sentia mal porque podia admitir todo eso —ser
maleducado, inculto 0o pobre— y mantener mi autoestima
intacta ya que sé que ser inculto, pobre o maleducado no me
impedira tener una gran vida: siempre que sepa amar la vida
y a los demas.

CREAR CANALES DE COMUNICACION

Esta aceptacion de la que hablamos no significa que no
podamos indicar al otro la manera correcta de tratarnos.
Podemos hacerlo, pero desde la tranquilidad de tener intacta
la autoestima.

Si no nos sentimos realmente insultados ante nada, cuando
alguien nos diga una estupidez, replicaremos con serenidad y
desde una posicion de superioridad: «En vez de decirme
esas cosas tan feas, me gustaria que me tratases mejor. No es
necesario, pero seria genial».

Yo soy muy partidario de comunicar todo lo que
deseemos, pero con ciertas condiciones:

e Replicar dias después de que el agravio haya ocurrido,



ya que, si no, es facil terribilizar y ponerse agresivo.

e Emplear canales sencillos como el escrito. Soy muy
partidario de escribir notas, correos electronicos,
posits... Una nota escrita causa mucho impacto y es mas
facil que un enfrentamiento cara a cara.

Veamos algunos ejemplos:

Una vez me preguntaron en una entrevista de radio qué
opinaba de «dejar a una novia por mensaje telefonico (SMS)
0, peor aun, por WhatsApp». Y mi respuesta fue:

—NMe parece bien.

—Rafael, jcomo puedes decir eso? —me preguntaron
sorprendidos.

—Lo principal es comunicar; como sea. Mucho peor es no

decirle nada en meses porque no te atreves a decirselo a la
cara.
Muchas veces, a las personas nos entra lo que podriamos
llamar «perfeccionismo comunicacional», esto es, nos
obligamos a expresarnos de la manera mas correcta y, con
esa presion encima, al final, no decimos nada. Yo abogo por
comunicar de una forma mas sencilla y, si quieres, cobarde,
pero jasegurarnos de que lo hacemos!

Hace unos afos, tenia una vecina llamada Natalia, buena



chica, pero un poco problematica. Frecuentemente, dejaba al
perro solo durante todo el fin de semana. El pobre animal
lloraba y aullaba todo el tiempo. Otras veces, se dejaba
grifos abiertos hasta que el agua bajaba por la escalera del
edificio. En mas de una ocasion, se habia peleado con su
novio a grito pelado con comparecencia policial incluida.

Cada vez que tenia que llamarle la atencion —cosa muy
frecuente—, lo hacia justo al salir para ir a trabajar, bien de
mafiana. Le dejaba una nota colgada con celo en la puerta de
su apartamento: «Querida Natalia: tu perro estuvo todo el
finde llorando y molestaba a los vecinos. Lo hablamos
cuando te vea. jAbrazo y buen dial».

iYa estaba dicho! Luego, cuando me la encontraba por las
escaleras, era mucho mas sencillo hablar del tema. Entonces,
era facil decirle: «Natalia, ;has leido mi nota de ayer?; ;qué
podemos hacer con el perro?».

Comunicar por notas o emails es mucho mas facil que
decir las cosas cara a cara. Facilittmonos el trabajo. Por
otro lado, no esta de mas crear ese canal de comunicacion
escrito y mantenerlo siempre abierto. Por ejemplo, todos los
lunes le podemos escribir un mensaje electronico a nuestros

compaiieros de trabajo para comunicarles nuestras cosas. El



hecho de que todos mis amigos, pareja o compaifieros
esperen mis notas escritas de forma periddica, hace que
fluya mucho mejor la comunicacion de las criticas o
peticiones de mejora.

APARTARSE EN ULTIMO EXTREMO

Ya llegamos al final de este minicurso de relaciones
personales. Hemos visto que para evitar pelearse con los
demas debemos comprender el corazon del ser humano, tener
una fuerte autoestima y comunicar las mejoras facil y
constructivamente. El tltimo paso es saber apartarse, pero
solo en el ultimo extremo.

En cuanto al tema de las relaciones personales, mas de
una vez me han preguntado: «Pero hay personas muy
pesadas. ;Qué hacer con los verdaderos insoportables? ;Los
tenemos que aguantar toda la vida?».

Mi respuesta es «no» porque es obvio que todo tiene un
limite, pero hay que ir con mucho cuidado porque solemos
ser demasiado rapidos a la hora de apartar a la gente de
nuestra vida. Si pecamos de algo es de hipersensibles y eso
nos lleva a «despedir» a demasiadas personas valiosas.

Yo creo que la estrategia mas adecuada es:

o Intentar aprender a no molestarse nunca ante los



agravios de los demas.
e Una vez que no nos afecten sus insultos, decidir si

deseamos seguir con esa relacion o no.
Es interesante no retirar el saludo al falton para emplear esa
relacion como crecimiento personal. Solo después de lograr
esa mejora en nuestra autoestima podremos, si aun deseamos
hacerlo, darle la espalda para siempre. En relacion a eso, yo
suelo hablarles a mis pacientes de «nuestros particulares
maestros zen».
ACEPTA A TUS MAESTROS
Tengo un buen amigo, editor de libros, que pasd por una
crisis vital. A sus 35 afios todo le iba bien: estaba casado
con una mujer fantastica, tenia una casa preciosa, su empresa
funcionaba viento en popa, pero le faltaba algo a su vida.

Un dia quedamos para comer y me explicd que estaba a
punto de irse a un monasterio del Himalaya a hacer un retiro
budista. Un mes entero. Me sorprendi6 bastante porque Pere
nunca habia mostrado interés por el crecimiento personal.
iDebia de estar realmente mal!

Lo tenia todo preparado. Habia comprado los billetes de
avion, se habia inscrito en el curso y hasta tenia un mapa del

tortuoso trayecto en jeep que debia hacer hasta llegar al



lugar. Toda la aventura le salia por un pico.

Una vez de vuelta en Barcelona, me explico como le habia
ido.

Cuando finalmente llegd al monasterio, le presentaron a su
maestro, un venerable hombre de casi 80 afios 1lamado lama
Wangchen. Era un anciano calido y risuefio, con un aura de
paz que casi se podia tocar. Hablaron un rato y el lama, en un
inglés rudimentario, le dijo:

—Amigo Pere, maflana empezaremos la formacién.
Descansa de tu largo viaje.

Inclind la cabeza en sefial de respeto y se fue.

Pere estaba molido. Sélo habia dormido unas pocas horas

entre aeropuertos y carreteras en mal estado. La dura cama
de su colchon de paja le parecid una maravilla. En cuanto se
metid en ella, se quedd profundamente dormido.
iA LA COLINA!
Debian de ser las cinco de la mafiana, cuando Pere oy6 un
estruendo tremendo que le arrancé violentamente del suefio.
El corazon le dio un vuelco y estuvo bloqueado unos
segundos intentando recordar donde estaba.

ijPam, pam, pam! jEran golpes fortisimos que procedian de
su puerta!



Pere encendi6é una linterna de esas que se ponen en la
frente para hacer senderismo. [luminé la entrada de su celda
y, efectivamente, vio como la puerta estaba siendo sacudida
desde fuera. Otra vez: jpam, pam, pam!

Confundido y asustado, se dirigio a la puerta para abrirla.
Lo hizo y se encontro... jal lama Wangchen! De hecho, le
pill6é con el brazo alzado y la mano bien abierta, a punto de
darle mas mandobles a la puerta.

El hombrecillo, con una voz dulce, dijo:

—Buenos dias, Pere.

Mi amigo no se lo podia creer. ;Aquel venerable abuelo
de movimientos lentos era capaz de atizar asi a la puerta? ;Y
a qué venia tanto alboroto? Se resolvieron las dudas cuando
el monje hablo de nuevo:

—Vistete, amigo Pere, porque vamos a meditar a lo alto
de la colina. jAdelante! —Y dicho esto, se quedo delante de
la puerta, esperando.

Pere no comprendia nada:

—(Ahora mismo? Pero si son las cinco de la mafiana...

—La hora santa del dia, amigo Pere. jAdelante! —dijo de
repente con voz fuerte.

Pere se sentd en la cama y se dispuso a ponerse los



pantalones en estado de shock. Para sus adentros, pensé: «jY
no se va de la puerta! jPodria dejarme vestirme el tio!».

Efectivamente, el lama sonreia desde el umbral, trabando
la puerta con el pie para que no se cerrase.

Ya en el exterior, empezaron a ascender la colina que se
erguia justo delante del monasterio. Hacia un frio intenso y
no habian desayunado nada. Pere mird los brazos y las
pantorrillas desnudas de Wangchen y se asombr6 de que no
llevase calcetines dentro de sus alpargatas.

El ritmo de subida del monje era endiablado. Pere, treinta
aflos mas joven, casi no podia seguirle. Cuando llegaron
arriba, se sentaron en una zona con vistas.

—Este es tu sitio. Ahora, hijo, concéntrate en la
respiracion. Sélo en la respiracion —dijo el monje.

Pere pensé: «jNo lo dira en serio! ;No pretendera que me
quede aqui con el frio que hace?». La voz del monje
interrumpid esos pensamientos:

—Nos vemos a mediodia, amigo Pere. Disfruta todo lo
que puedas.

Y, efectivamente, Wangchen se fue colina abajo a la misma
velocidad de crucero con que habia subido mientras Pere se

quedaba atonito, en medio de la nada. Por un segundo, creyd



oir la risa del monje mientras se marchaba. Quiza fuera el
viento.

Mi querido amigo se pas6 toda la mafiana maldiciendo al
monje y la estipida idea del viaje, todo ello mezclado con
oscuras ideas acerca de la pulmonia que iba a coger alli
arriba.

Pero segun me explicod a la vuelta de su retiro ésa fue la
experiencia mas importante de su vida, a la que siguieron
muchas otras parecidas e inestimables.

—Al final de la semana iba a meditar arriba en la colina
superfeliz. [ Yo, que siempre he sido un quejica!

POR TODAS PARTES, MAESTROS

Muchas veces, en mi consulta de Barcelona, les cuento a mis
pacientes la historia de Pere y el maestro Wangchen. Y lo
hago cuando se quejan de su esposa, de su suegra, de su
jefe... Les digo lo siguiente: «Yo creo que tu suegra es, en
realidad, un maestro zen disfrazado. Te lo manda el universo
para que aprendas una valiosa leccion: “Que necesitas muy
poco para estar bien”».

De hecho, en las lecciones privadas que le dio el lama a
Pere, le dijo: «Tienes que aprender a estar comodo, alla
arriba, sentado sobre la hierba, con frio y suefio... porque



has de darte cuenta de que todo esta en la mente: puedes
estar muy feliz alli arriba, pese a todo».

Los monjes budistas son expertos en poner a sus
discipulos en situaciones dificiles porque quieren que
experimenten la paz interior al margen de las adversidades
del entorno.

Y esta misma leccion te la pueden ensefiar tus amigos
dificiles. Te ponen en situaciones incomodas en las que tu
puedes escoger entre estar bien o mal. Si estas bien, pese a
esa incomodidad, te estas haciendo fuerte. Si estas mal, te
vuelves un quejica y un neurdtico.

El trabajo de crecimiento personal que propone la
psicologia racional se podria definir como «aceptar a
nuestros maestros zen». Tu evolucion hacia la fortaleza y la
plenitud requiere que no les des la espalda cuando aparezcan
en tu camino.

Imagina que el universo estuviese regido por una
inteligencia superior —llamale naturaleza o Dios— que te
enviase a ti, precisamente a ti, siempre que lo necesitases, un
maravilloso maestro zen para ensefiarte una preciosa

leccion.

En este capitulo hemos aprendido que:



* Para mantener una mente saludable hay que evitar pelearse con los
demas.

* Ser demasiado susceptible nos lleva al aislamiento y a gastar mucha
energia en pelearnos; energia que podriamos emplear en proyectos
valiosos.

* Para dejar de ser susceptibles tenemos que comprender que el falton
estd enfermo y que podria curarse.

* Una sélida autoestima se basa en estar dispuesto a «bajar abajo»: ser
tonto, feo o torpe no nos tiene que importar demasiado.

*» Podemos pedirle al falton que cambie, pero siempre con sosiego y
déndole la opcion de no hacerlo. iNo exageremos al respecto!

* Poder soportar de buen grado las faltas de nuestros seres queridos

nos hace mas fuertes.




9

Afrontar grandes adversidades

Erase una vez un caminante en medio de la montaria. A lo
lejos diviso un gran rebafio de ovejas dirigidas por un
rustico pastor. Como no tenia mucho que hacer, se acerco
al hombre y le pregunto:

—/Qué tiempo vamos a tener hoy?

El pastor se levanto la gorra y respondio.

—Sin duda, el tipo de tiempo que mds me gusta.

El forastero se quedo sorprendido por la réplica y dijo:

—;Como demonios sabe que hard un tiempo de su
gusto?

Y el pastor, mostrando la sabiduria propia de la gente
sencilla, concluyo:

—Amigo mio: como hace tiempo que averigiié que no
siempre obtengo lo que quiero, he aprendido a apreciar lo
que tengo. Por eso sé que hoy hard un dia fantdstico.

Raun nacié tan sano y tan fuerte como sus dos hermanos



mayores. Sus padres, Neil y Samahria, eran dos jovenes
llenos de energia y amor por la vida, responsables y
trabajadores, aunque con un toque hippy, como casi todos en
el San Francisco de los afios setenta. Era la época de
Starsky y Hutch y los Jackson Five. Estaban encantados con
su vida que acababa de redondearse con la llegada de su
tercer hijo.

Pero a los doce meses, Raun empezd a desarrollar un
problema de sordera. No respondia bien a los estimulos
auditivos: ya no atendia a su nombre y a otros sonidos.

Durante los siguientes meses, ademas, se afadio otra
peculiaridad: se pasaba mis y mas tiempo mirando a un
punto fijo, absorto, y preferia claramente jugar solo que con
los demas. Cuando lo cogian, dejaba colgar los brazos como
inertes. Los médicos le hacian pruebas, pero no encontraban
ninguna afeccion organica.

A los dieciocho meses, el nifio ya se habia apartado
completamente del contacto humano. Su mente parecia un
muro infranqueable. Fue entonces cuando le diagnosticaron
autismo severo. Los médicos dijeron que esta enfermedad le
provocaria un gran retraso mental. Era imposible evitarlo.

Se trataba de un caso clasico de autismo. Raun miraba a



sus padres como si fuesen transparentes. Y sus pasatiempos
favoritos eran balancearse hacia delante y atrds y hacer
rodar cualquier objeto que hubiese delante. Nada de lenguaje
ni gestos: no lloraba ni por comida ni para que lo sacasen de
la cuna.

Neil y Samahria acudieron a innumerables especialistas y
leyeron todos los libros sobre el tema s6lo para comprobar
que la ciencia médica no tenia mucho que ofrecer a su hijo
salvo una hospitalizacion en un triste centro para incurables.

Pero ahi no acab¢ la historia de la familia Kaufman. Lo
que les haria famosos en todo Estados Unidos es que Neil y
Samahria curaron a su hijo. Por primera vez en la historia de
esta enfermedad, tres afios después de ese primer
diagnodstico de autismo, el pequefio Raun de poco mas de 4
aflos de edad aprendi6 a hablar y a relacionarse con los
demas como cualquier otro chico de su edad.

Sus padres idearon su propio programa de
hiperestimulacion al margen de lo establecido por la
medicina, que logré despertar a su hijo del letargo. Raun se
convirtié6 en un estudiante brillante y acudié a una de las
mejores universidades del pais. Hoy en dia, dirige un centro

para el tratamiento del autismo y da cursos y conferencias



por todo el mundo.
i BIENVENIDO SEA EL AUTISMO!
Este no es un libro sobre autismo, asi que no me extenderé
sobre el tratamiento que aplicaron con Raun, pero si que
hablaré de la actitud que, desde el inicio, tuvieron esos
padres sobre su hijo discapacitado. Ellos enseguida vieron
al pequefio como un regalo del cielo, hablase o no hablase,
fuese listo o tonto: era su maravilloso hijo con su magnifica
vida. Lo amaban incondicionalmente y lo veian como una
oportunidad para aprender y disfrutar atin mas de la vida.
Para los Kaufman, el autismo era una manifestacion mas de
la existencia humana: no era nada malo en si.

El ex autista Raun, ya de adulto, describe asi como le

trataron sus padres durante su temprana infancia:

Mis padres hicieron algo muy inusual. Se negaron en rotundo a calificar el
autismo de «terrible», de catastrofe sin sentido. {Todo lo contrario! Decidieron
ver belleza donde los otros veian tragedia, luz donde los otros veian oscuridad,
felicidad y no tristeza. Escogieron aportar belleza al mundo e hicieron algo
grande de esa situacion. Esa actitud y su apasionante perseverancia, fue lo que
produjo mi espectacular metamorfosis, lo que me permiti6 salir de mi encierro

sin ninglin rastro de mi antigua condicion.
Efectivamente, la clave del trabajo de esos padres fue que

no veian el autismo como un problema, sino como algo



fascinante. Estos dos inusuales padres, llenos de vitalidad,
pusieron tanto amor y alegria en el tema del autismo que se
convirtieron en expertos en el tratamiento de estos nifios. Tan
expertos que aprendieron a sacarle de ahi.

Y es que, para algunas personas, la vida es un regalo
continuo, un viaje apasionante en cada una de sus etapas,
sean cuales sean las estaciones. Una enfermedad puede
convertirnos en expertos terapeutas. Un terremoto, en héroes
salvadores. Una muerte inesperada, en el mejor de los
amigos.

La terapia racional consiste en eso: apreciar la vida en
cada momento viendo oportunidades donde los demas sélo
ven adversidades.

Neil, el padre de Raun, también dio su version de los
hechos en una entrevista de television (los Kaufman se
hicieron muy famosos en el Estados Unidos de los afios
setenta):

Nosotros decidimos ser felices con nuestro hijo. Nos integramos en su mundo
con sinceridad y entusiasmo. Dejamos de juzgar su conducta autista como
«buena» o «malay. En verdad, era lo mejor que podia hacer en ese momento.
Entonces, cuando él se balanceaba, nosotros nos balanceabamos con él
Cuando daba una palmada, nosotros también. Cuando hacia girar un plato,
nosotros igual. Cuando emitia sonidos agudos, cantdbamos «su cancion». No se



trataba de imitarle, sino de comunicarnos a su manera. Poco a poco, llegamos a

su mundo y empezamos a construir puentes de afecto, gestos y palabras.
Los Kaufman crearon un programa de hiperestimulacion
de doce horas diarias de duracion en el que implicaron a

voluntarios de su vecindario, amigos y familiares.

Le dimos la vuelta a nuestra vida. Cambiamos la disposicion de las
habitaciones de la casa para acomodarlas al programa. Nuestros otros dos hijos
también se metieron de lleno. Y yo finalmente dejé un negocio que me iba muy
bien para dedicarme a tiempo completo.

Cada dia era una oportunidad de reforzar nuestro compromiso comtn. Pero,
por encima de todo, cada momento se convirtié en un momento de celebracion,
de felicidad. Donde otros veian un escenario amenazador y disfuncional,
nosotros veiamos juego y apasionante trabajo. A base de miles de pequefios
pasos, le enseflamos a hablar, interactuar y dominar habilidades que otros nifios

aprendian facilmente por su cuenta.

Tras tres afios de trabajo constante, siete dias a la semana,
los Kaufman convirtieron a ese nifio mudo, disfuncional, con
un coeficiente intelectual de 30 (retardo severo) en una
personita parlanchina y jovial con un coeficiente de 130
(casi superdotado).

Mas tarde, el matrimonio Kaufman adoptd a dos nifios
extranjeros con problemas cognitivos y posteriormente
crearon una clinica de tratamiento del autismo. De hecho,
dedicarian el resto de su vida, hasta el dia de hoy, a esta
especialidad.



La psicologia racional nos ensefia que todos podemos ser
como los Kaufman frente a las grandes adversidades:
iporque seguro que llegaran! aunque sea a los 90 afos en
forma de enfermedad incurable. Las personas mas fuertes y
felices no se asustan ante esas circunstancias porque saben
que las convertiran en oportunidades de hacer algo hermoso.

En los ultimos afios, he dado muchos cursos sobre «cémo
afrontar enfermedades graves o cronicas» para médicos y
enfermeras que trabajan en unidades de diabéticos,
oncologia, etcétera, y muchas veces les hablo de la familia
Kaufman. De ellos y de Lance Armstrong, como haré a
continuacion.

Si estudiamos qué mecanismos mentales han empleado las
personas que afrontan de forma excepcional las grandes
enfermedades —o cualquier adversidad—, veremos que
siguen tres pasos:

1. Aceptacion alegre.

2. Sana competicion.

3. Perder el miedo a la muerte.

Cuando te veas ante una gran adversidad —y seguro que

lo haras—, siguelos.

LLA GUERRERA CABREADA



En una ocasion, me hallaba impartiendo una conferencia en
Madrid v, al final de la misma, una joven de unos 30 afios se
acerco para decirme:

—Rafael, me ha encantado lo que has dicho hoy. Yo he
tenido un ictus y he perdido mucha movilidad, pero estoy
haciendo lo que ti dices: jvoy a luchar para ponerme lo
mejor posible!

Nada mas oir la palabra «luchary, torci el gesto porque es
una palabra que no me gusta en absoluto. Asi que le dije:

—¢Luchar? ;Por qué «luchar»?

—iPues porque no pienso darme por vencida! {Tengo que

ser positival —replico visiblemente alterada.
Existen dos tipos basicos de aceptacion: lo que yo llamo la
«aceptacion alegre» y la «aceptacion sombria» y, por
supuesto, también la «no aceptacion». Aquella chica estaba
entre las dos ultimas fases: «no aceptacion» y «aceptacion
sombria»; no es ésa la actitud que nos ensefia la psicologia
racional.

Para empezar, hemos de revisar el principio fundamental
de la terapia cognitiva: «necesitamos muy poco para estar
bien»: solo la comida y la bebida del dia. No necesitamos

pareja, comodidades y tampoco salud completa. Para los que



comprenden esto con profundidad, se abre un mundo de
fortaleza y alegria, apreciacion de las cosas pequefias y
armonia. Puede parecer paradodjico, pero s6lo ante esta
evidencia podremos ser personas fuertes y serenas.

Aquella joven de la conferencia no habia podido entender
que no necesitaba la movilidad perdida para ser muy feliz
Primero, tenia que darse cuenta de ello y, después, sélo
después, podria relajarse por fin, disfrutar de la vida,
celebrar que estaba viva y, cOmo no, trabajar por mejorar su
movilidad. Pero fijémonos: «trabajary... no «luchary.

«Trabajar» es una palabra positiva. «Luchar», negativa.
«Trabajar» alude a divertirse, hacer cosas hermosas.
«Luchar» implica obligarse, sufrir, presionarse. Esto ultimo
no es lo que queremos porque «luchando» lo pasaremos mal
y rendiremos muy poco: nos agotaremos hasta acabar con
nuestra salud mental. Trabajando con ilusion la vida seguira
siendo hermosa y los resultados de nuestro esfuerzo, mucho
mejores.

Esto es «aceptacion positiva» frente a «aceptacion
sombria». Esta es la que tenemos que buscar.

LA COMPETICION
Sé que el ciclista Lance Armstrong no es santo de devocion



de muchos tras el asunto del dopaje que cometidé durante su
carrera, pero mira por donde, pese a todo, yo lo voy a poner
como modelo en este libro: no por sus éxitos deportivos,
claro, pero si por sumodélica actitud frente a la enfermedad.

A Lance Armstrong se le diagnosticé un cancer en 1992,
con 22 afios de edad. En aquel momento, empezaba a
despuntar en el mundo del ciclismo profesional. Como ¢l
mismo explica en su libro, Mi vuelta a la vida, al conocer la

noticia, experimento el tipico terremoto emocional:

Un dia, justamente el 2 de octubre, sali de casa animado como siempre para
hacerme unos analisis médicos y, cuando volvi, era otro: un enfermo grave de
cancer.

Durante semanas habia notado una gran inflamacion en la ingle, pero estaba
seguro de que era cosa de montar en bicicleta. Los ciclistas estamos
acostumbrados a ignorar el dolor, pero comencé a vomitar sangre y a tener
pérdidas de vision y migrafias. Eso era demasiado, asi que acudi al médico.

Para empezar, me diagnosticaron un cancer en el testiculo y, poco después,
por si eso me parecia poco, una docena de tumores en los pulmones y en el
cerebro. Y todos del tamafio de pelotas de golf.

Esa fue la entrada de Lance Armstrong en el mundo de la
enfermedad. Los médicos le daban pocas posibilidades de
supervivencia, como maximo, un 40%, y para optar a ellas
tenia que someterse a varias operaciones de maximo riesgo y

diversos ciclos de quimioterapia.



En su libro describe su experiencia a partir de las

cicatrices que tiene en el cuerpo:

A la altura del corazon tengo una cicatriz del catéter que llevé los tres meses
en los que recibi quimioterapia. Otra cicatriz, recuerdo de la cirugia, secciona
uno de mis testiculos y asciende por la ingle hasta la cadera. Pero la palma se la
llevan las dos medias lunas de mi cuero cabelludo, recuerdo del paso del bisturi

por mi cerebro.

Ante este panorama, Armstrong se reveld como un
campeon frente a la enfermedad y todos podemos aprender a
adoptar su actitud. Por supuesto que tuvo momentos de
miedo, y alguno de desesperacion, pero en conjunto se
mantuvo muy fuerte y positivo durante todo el proceso. El,
que era un competidor nato, se dijo a si mismo que aquélla
era una carrera mas. Iba a competir para convertirse en el
mejor enfermo de cancer de Estados Unidos; o, ;por qué no?,
del mundo.

Sus objetivos inmediatos fueron los siguientes:

e Conseguir los mejores médicos a su alcance, que le

diesen la maxima confianza posible.

o Ajustarse al maximo a sus prescripciones.

e Apoyar el tratamiento con ejercicio: estar en forma iba

a ayudar al proceso.

e Seguir indicaciones dietéticas, de medicina alternativa



y de todo aquello que pudiese contribuir a su cura.

e Crear un foro en el que intercambiar apoyo con otros
enfermos (su Fundacion Livestrong, que luego se haria
famosa por sus pulseras amarillas).

Su objetivo global era, por supuesto, curarse. Si ganaba
esa carrera, iba a recibir el trofeo mas grande de su vida. Si
perdia, bueno... una vez muerto, ya no hay mas
preocupaciones.

Como ¢l mismo dice en Mi vuelta a la vida:

Me he pasado la vida compitiendo sobre una bicicleta y, cuando me
comunicaron que tenia cancer, decidi ponerme en marcha a tope. Le dije al
cancer: «Te has equivocado de persona. Al elegir un cuerpo para vivir en él,
cometiste un error porque seleccionaste el miox.

El mismo Armstrong relata como practico, una y otra vez,
una especie de ejercicio de mentalizacion para sobrellevar

cada molestia fisica del tratamiento.

Mis sesiones de quimioterapia eran muy severas porque yo no sélo tenia un
cancer, tenia tumores en decenas de lugares. Después de una de esas sesiones,
podia pasarme un dia entero en posicion fetal vomitando las veinticuatro horas.
Pero entonces, me decia: «Esto es precisamente la cura. jEstoy hecho polvo
porque le estamos dando cafia al cancer!».

A la que podia, una vez las molestias habian remitido un
poco, Armstrong hacia sus ejercicios, seguia una dieta

nutritiva especial y construia su red social de apoyo



Livestrong. jEso era competir!

Lance Armstrong declard mas tarde en una entrevista:

Si, gané esa carrera, pero si hubiese perdido, me habria sentido satisfecho de
haber competido como un campeodn. En el cielo o donde sea, me hubiese dicho:
«Muy bien, Lance; jha sido una carrera preciosa!».

Como todo el mundo sabe, Lance Armstrong se curd por
completo y después de eso, gand siete tours seguidos (de
1997 a 2005), una hazafa que nadie ha conseguido jamas. Es
cierto que empled el dopaje para ganarlos, y merece las
sanciones que le impusieron, pero todos los seres humanos
tenemos zonas brillantes y otras oscuras. Yo admiro al Lance
Armstrong que compitié contra el cancer: su ejemplo sigue
siendo fantastico.

Uno de los métodos mas importantes que tenemos los
psicologos para investigar cuales son las estrategias
mentales que nos hacen fuertes es fijarnos precisamente en
las personas fuertes: ;como piensan?, ;qué se dicen cuando
les suceden las adversidades?

Yo llevo mucho tiempo interrogando a aquellos que han
sufrido grandes enfermedades con plena entereza y todos han
activado ese espiritu competidor de Lance Armstrong: se
alian con los médicos, les facilitan el trabajo, les apoyan al



maximo y se proponen algo asi como ser «los mejores
enfermos del mundo.

BRINDAD POR Mi EN MI ULTIMA FIESTA

Pero para afrontar una gran adversidad (relacionada con la
salud) con aceptacion alegre y sana competicion es
necesario perderle el miedo a la muerte. Ese paso previo es
fundamental porque, de lo contrario, un insidioso temor de
fondo no nos dejaria ser felices.

En el capitulo 15 de este libro, hablaremos de ese
importante tema. Aqui podemos solo avanzar que la muerte
es la hermana gemela de la vida: buena y hermosa. Yo no le
tengo ningin miedo. El dia que suceda, mis amigos y
familiares deben brindar a mi salud bajo el siguiente lema:
«Rafael tuvo una buena vida. Brindemos por ella. Y sigamos
su recomendacion: vivamos con pasion lo que nos queda de
la nuestra porque pronto le seguiremos los pasos».

Ese dia no habréd entierro. Yo he donado mi cuerpo al
Hospital Clinic, al lado de mi consulta de Barcelona, donde
trabajan buenos amigos mios. Les he pedido que dediquen
mis restos a las lecciones de anatomia de los muchachos de
primero de medicina. Desde estas lineas, un saludo avanzado

en el tiempo para todos ellos.




En este capitulo hemos aprendido que:

* Todo lo que sucede —lo malo también— ofrece oportunidades para
hacer algo hermoso.

* No necesitamos ni comodidad ni salud completa para tener una vida
vibrante.

* Muchas personas con una enfermedad grave han seguido disfrutando
de la vida. iEs posible!

* Ante una enfermedad, podemos decirnos: «Voy a ser el mejor

enfermo del mundo».
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Bajarse de la ansiedad
No hay mayor pérdida de tiempo que
desperdiciar una vida corriendo.
CARL HONORE

En una ocasién, vino a verme un paciente llamado Leo, un
joven de 30 afios con un trabajo apasionante. Hacia
documentales para la television. Y le encantaba el deporte.
Iba a las montafias, durante semanas en invierno, a esquiar
fuera de pista, como un auténtico aventurero. Era un chico
estupendo y talentoso, con muchos amigos y una novia
fantastica.

Pero Leo tenia lo que los psicologos llamamos ansiedad
generalizada. Vivia casi constantemente en tensién. Una
ansiedad flotante le acompafiaba a todas partes. Era una
especie de aceleracion nerviosa que le agotaba. Se le notaba
mucho en las conversaciones: comenzaba bien, pero al poco
tiempo la ansiedad iba creciendo y terminaba hablando



demasiado, de forma nerviosa, alzando la voz. Me lo
describia asi:

—La mayor parte de los dias estoy como si me hubiese
tomado una anfetamina. Es extenuante.

En ocasiones, no se podia concentrar ni para el leer el
periddico o un libro. Entonces, no tenia mas remedio que
tomarse un tranquilizante. Ultimamente, también estaba
tomando alcohol para apaciguarse y poder dormir.

Recuerdo que durante la primera sesion, me dijo:

—¢Por qué me pasa esto? No estoy estresado. jMi vida va
bien! Rafael, necesito ayuda porque estoy harto de estar asi y
mas aun de los ansioliticos.

Muchisimas personas tienen este problema. Segin los
ultimos datos fiables, la incidencia en Espafia es del 7%.
Casi una de cada diez personas.

La ansiedad generalizada es uno de los trastornos mas
dificiles para los psicélogos porque se trata de una tension
que no va asociada a ningun objeto definido. La persona que
lo padece, muchas veces, se levanta por la mafiana con esa
sensacion de aceleracion. O también puede aparecer
espontdneamente en cualquier momento del dia e ir

creciendo a medida que transcurre la jornada.



Por supuesto, hay cosas que la agravan o la despiertan,
como los problemas o la fatiga del trabajo, pero como me
dicen los pacientes: «Es como si el gatillo del estrés hubiese
cedido y lo que antes no me estresaba, ahora si lo hace».

Yo he tratado este problema cientos de veces y puedo
afirmar que, con la perseverancia adecuada, el problema va
remitiendo hasta desaparecer. Ha pasado bastante tiempo
desde que traté a Leo, y de vez en cuando acude a mis
conferencias: da gusto verlo sano y relajado, en plena forma
fisica y mental. Como ¢l mismo dice, ahora puede disfrutar
de sus deportes, de su vida social, y rendir plenamente en el
trabajo.

El tratamiento de la ansiedad generalizada sigue dos
lineas:

e Aprender a no terribilizar sobre situaciones cotidianas:
perder un tren, entregar una tarea a tiempo, ser puntual,
hacer las cosas bien en el trabajo.

e Desacelerar para apreciar el entorno y disfrutar
dulcemente, en cada momento, de lo que tenemos entre
manos.

Sobre el primer punto, hemos hablado ya a lo largo de

este libro. En este capitulo, vamos a concentrarnos en lo



segundo, en como ralentizar nuestra vida para hacerla dulce
y placentera. De como recuperar el sosiego interior
necesario para poder disfrutar de la vida.

RALENTIZAR Y DISFRUTAR

En una ocasion hice un maravilloso viaje por el sur de
Alemania con tres buenos amigos. fbamos en coche y la idea
era visitar los pequefios pueblos de la campifia de Baviera.
Teniamos dos consignas: no pisar ciudades y, a peticion de
mi amigo José, aficionado a la filosofia zen, hacerlo todo
mas despacio de lo habitual.

—Pero (qué quieres decir con hacerlo todo mas
lentamente? —Ile pregunté.

—Si normalmente paseamos por la calle a 5 km por hora,
hagamoslo nosotros a la mitad; al conducir, vayamos
pausadamente por estas fantdsticas carreteras de campo;
comamos despacio, saboreando la comida y, sobre todo, si
no tenemos tiempo de ver todo lo que sale en la guia, no pasa
nada. jAbajo el estrés!

Todos accedimos entre divertidos y curiosos, y creo que, a
resultas de esa nueva actitud, disfrutamos enormemente del
viaje. Debia de ser un tanto extrafio ver a cuatro personas
funcionando a camara lenta. El simple hecho de hacer las



cosas despacio nos introdujo en un estado mental que nos
permitié estar mas relajados, mas atentos a lo que pasaba
ante nuestros ojos y apreciar los detalles. Es algo que le
recomiendo a todo el mundo. Una experiencia instructiva y
placentera.

El experimento de José en Baviera nos sirve de introduccion
al siguiente punto: como adquirir el ritmo mental adecuado
para que nuestro sistema nervioso se asiente. Los consejos
que veremos a continuacion pueden parecer banales, pero
realmente son la solucién. Eso si: hay que tomarselo en
serio; hay que disciplinarse para conseguirlo.

A continuacidén veremos que para Sosegar unos nervios
cronicamente excitados, tenemos que aplicar las siguientes
medidas:

e Ralentizar: detenerse de forma metdédica —ijpor
prescripcion médical— para apreciar la belleza en
nuestro entorno.

e Disfrutar: conjurarse con uno mismo para realizar todas
las tareas de la vida disfrutando.

MOVIMIENTO SLOW
Hace algunos afios, lei en el periodico un articulo sobre el
fundador de la filosofia slow («lentitud», en inglés). El



italiano Carlo Petrini habia creado una asociacion de
personas que proponian hacerlo todo —mno soélo las
vacaciones— mas despacio. Ralentizar todas las actividades
de la vida: comer, andar... y si, también al trabajar. La idea
de los seguidores del slow es priorizar, escoger
cuidadosamente las actividades que hay que llevar a cabo, y
realizarlas bien, disfrutindolas. Calidad en vez de cantidad.
Renunciar a mucho para quedarse con poco y bueno.

El movimiento de Carlo Petrini alcanzé la fama en la
década de 2000, pero el primer grupo lo credé en 1986,
cuando era un joven de treinta y tantos afios. Hoy en dia, el
movimiento s/ow lo conforman mas de un millén de personas
en todo el mundo.

A Carlo, natural de Bra, una pequefia ciudad del Piamonte,
le encantaba organizar jornadas gastrondmicas con sus
amigos. Un par de domingos al mes, acudian a una trattoria
de las montafias a probar las delicias de la mamma a cargo
del local. Después, escribian una resefla para el periddico
local. (Las auténticas trattoria son granjas donde la familia
de agricultores se sacan un sobresueldo sirviendo la comida
tipica de la zona con productos ecologicos.)

Las veladas organizadas por aquel joven de pelo rizado,



siempre despeinado, eran legendarias entre sus amigos
porque duraban horas y horas. Los nifios jugaban en los
campos verdes mientras los padres debatian de politica y
opera como so6lo los italianos saben hacer.

Pero en esos primeros afios de la década de los ochenta,
esas casas de comida rural ya estaban empezando a
desaparecer. Para empezar, hubo un cambio generacional y
los hijos de las mammas no se interesaban ya ni por la
granja ni por el exiguo negocio de la restauracion a tan
pequeia escala.

Al mismo tiempo, el Prozac empezd a arrasar en las
farmacias italianas. (Habia alguna conexion entre estos dos
fenomenos dispares? Carlo y sus amigos creian que si y

redactaron el siguiente manifiesto:

En contra de la locura universal de la vida acelerada, defendemos la
superioridad del placer tranquilo. Frente a los paladines de la eficiencia y el
frenesi, proponemos la vacuna del placer sensual, del goce y el disfrute
prolongado y lento. Buscaremos una nueva conexion con la naturaleza, con los
productos naturales: placer, hedonismo, convivencia, tranquilidad, amistad,
reflexion, amor. ..

En la actualidad, el movimiento se ha ido extendiendo a
muchos paises y a muchas actividades humanas. Existe el

slow food, el club de los que abogan por los restaurantes de



calidad, donde puedes estar tanto tiempo como quieras
compartiendo la sobremesa con los amigos. También estan
las slow cities, ciudades que invierten en los carriles para
bicicletas, las calles peatonales y los parques. Y el slow sex,
personas que investigan sobre coémo hacer sublime la
actividad sexual: practican tantra y se convierten en
multiorgdsmicos, tanto hombres como mujeres. Y, c6mo no,
se adhieren a la idea de que mas vale una sesion intensa y
satisfactoria que cientos de encuentros mediocres.

El tipico seguidor de la filosofia slow es una persona de
entre 30 y 50 afios que afiora la calma, la belleza y el goce
de las pequenas cosas tal y como se podia vivir en un pueblo
o una pequeiia ciudad europea antes de la Segunda Guerra
Mundial.

MENTE SLOW

No conozco a Carlo Petrini, que ahora tiene unos 60 afios y
sigue muy activo en el movimiento slow, pero si me
encontrara con ¢l, le diria que ahora necesitamos, mas que
nunca, mentes slow. Y las personas con ansiedad
generalizada son las primeras en requerirlo.

Y es que, en la actualidad, vamos demasiado aprisa. No
nos damos cuenta y ya estamos corriendo por la calle.



Parecemos practicantes de marcha atlética. Y en muchos
casos ni siquiera tenemos una prisa real por llegar a nuestro
destino. Simplemente, vamos acelerados.

En los comercios, queremos que nos atiendan velozmente
para no perder tiempo. jVenga, venga!

En el supermercado: j;Qué pasa con esa cola?! jHabrase
visto! jQue abran otra caja!

Fijémonos, por el contrario, en cual es el ritmo natural del
ser humano. Lo encontraremos en cualquier pueblo pequefio.
Las personas caminan a la mitad de velocidad, charlan
tranquilamente en las tiendas, todos sus gestos estan
ralentizados. Cuando pasamos unas horas alli, se nos
contagia ese ritmo y so6lo eso ya es muy sanador para nuestra
torturada mente.

Y es que la velocidad frenética a la que vamos pasa su
debida factura a nuestro sistema nervioso.

Mi recomendaciéon a las personas con ansiedad
generalizada es que detengan su actividad, a lo largo de su
jornada, aproximadamente a cada hora, para dar un paseo
corto, escuchar musica, comer o beber algo y contemplar la
belleza de su entorno.

Esta detencion del tiempo es basica para devolvernos la



cordura. Por lo tanto, no se trata s6lo de una recomendacion.
Para las personas con ansiedad generalizada es casi un
mandato. Si lo cumplen, veran cémo la agitacion disminuye
paulatinamente en sus vidas.

UN STRADIVARIUS EN ELMETRO

El 12 de enero de 2007, el periddico estadounidense The
Washington Post llevd a cabo un inédito experimento
cultural. Le pidi6 a Joshua Bell, uno de los mejores
violinistas del mundo, que tocase en el metro haciéndose
pasar por musico callejero. Tenia que tocar durante 45
minutos algunas de las mejores piezas de la historia, obras
escogidas de Bach y Schubert. El periddico queria grabar las
reacciones de la gente. Se trataba de tenerlo alli, durante la
hora punta de la mafiana, y contabilizar cuantas personas se
detenian, cuantas le daban algo de dinero y cuantas le
ignoraban por completo.

Joshua Bell contribuy6 al experimento llevandose al metro
el instrumento mas preciado del mundo: un Stradivarius de
su propiedad construido en 1731 que costd 3,5 millones de
dolares.

Como parte del experimento, se preguntdé a un experto en
musica clasica, el director de orquesta Leonard Slatkin, cual



iba a ser, en su opinion, la reaccion de la gente. Slatkin dijo:

—Yo creo que aunque no lo reconozcan fisicamente, es imposible no notar
que se trata de un genio. Seguro que en Europa tendria mas audiencia, pero
aqui en Washington yo diria que si pasan 1.000 personas por ese lugar, como
minimo unas 75 se pararan a escucharle y unas 40 reconoceran la enorme
calidad de la musica.

— Y cuanto dinero conseguira? —Ile preguntaron.

—~Unos 150 dolares.

A las 8 de la mafiana de aquel viernes 12 de enero, Joshua
Bell sali¢ de su hotel y tom6 un taxi para hacer las pocas
manzanas que le separaban de la céntrica estacion L’ Enfant
Plaza de Washington. Es un trayecto muy corto, pero siempre
que lleva su Stradivarius, toma el maximo de precauciones.
Una vez alli, saco el instrumento y vestido con tejanos y una
gorra de béisbol, se dispuso a tocar seis piezas clasicas
durante 43 minutos. Joshua habia tocado tres dias antes en un
gran concierto en la Biblioteca del Congreso de Estados
Unidos, a 100 euros la entrada mas barata.

La sonoridad del vestibulo de la estacion resultd
sorprendentemente buena y, como comprobaran todos los que
escuchen la musica en internet, el espectaculo musical fue
sencillamente maravilloso. (Se puede encontrar el video del
experimento en YouTube bajo el titulo Stop and Hear the



Music.)

El resultado de la prueba fue el siguiente: de las 1.070
personas que pasaron por delante de Bell durante el tiempo
que durd el concierto, s6lo 7 se detuvieron a escuchar y la
mayoria durante menos de un minuto. Un total de 27 personas
que pasaron rapido echaron algo de dinero al sombrero, casi
todos s6lo unos pocos centavos. Es conmovedor cuando, al
final de la prueba, sélo una joven le reconoce y le dice
emocionada:

—Le vi en el concierto de la Biblioteca del Congreso. Fue

fantastico. Dios mio: esto s6lo puede ocurrir en Washington.
Después del experimento, los periodistas del Washington
Post se sentaron a reflexionar y se preguntaron asombrados:
(Es que ya no tenemos tiempo para la belleza? ;No
apreciamos la hermosura cuando pasa por delante de
nosotros?
Existe una medida de la cordura del hombre casi infalible y
es su capacidad para gozar de lo bello. Cuando estamos
estresados perdemos esa capacidad: ya no nos fijamos en la
armonia de los colores del parque, en el azul intenso del
mediodia o en la belleza del rostro de una persona joven.

En la pelicula El silencio de los corderos, el psicOpata



antropofago Hannibal Lecter es capaz de matar mientras
disfruta de las notas de exquisita miisica clasica. Pero eso es
pura ficcion. Los psicopatas no gozan de la musica. Al
contrario, los sadicos experimentan una gran dificultad para
experimentar el goce de lo hermoso. Y es que se puede decir
que una de las puertas hacia la felicidad es potenciar nuestra
capacidad de disfrutar de la belleza. Y, todavia mejor, de
generar belleza.

Los ARBOLES EN BARCELONA

Hoy en dia, mucha gente realiza meditacion budista de forma
regular. Se levanta a las 7 de la mafiana para sentarse sobre
una estera y, con incienso en el ambiente, centran la atencion
en la respiracion. O visualizan amor para con los suyos y
para con el mundo.

Los meditadores afirman que esa practica les renueva, les
fortalece la mente y les pone en la senda de lo constructivo
para el resto del dia.

En mi consulta ensefiamos a realizar ejercicios parecidos,
pero basados en apreciar la belleza de nuestro entorno. La
meditacion que hacen mis pacientes consiste en un paseo por
su barrio, con un MP3 con su musica favorita, con la

intencion de disfrutar del sol, del colorido de los arboles,



del aire fresco...

A los pacientes con ansiedad generalizada les indicamos
que practiquen esas meditaciones cada hora.

Yo mismo practico, desde hace afios, esta forma de
meditacion con la intencion de ralentizar mi mente. Se trata
de un ratito de poesia que me sosiega y fija mis prioridades
en lo importante: la hermosura del mundo.

Yo tengo la suerte de trabajar y vivir en una zona muy
bella de Barcelona, y frecuentemente paseo por alli.
Introducirme por esas calles es como navegar por canales
llenos de verdor, por una Venecia de arboles cargados de
hojas centelleantes. Las calles de mi barrio, el Eixample,
estan llenas de grandes arboles. Hay nada menos que 22.000.
Uno de mis favoritos es el tilo, enorme con sus
impresionantes treinta metros de altura que se abre en lo alto
en un tupido bosque de ramas. Sus hojas son, por el anverso,
verde oscuro y, por el reverso, verde claro brillante y
refulgen rebotando la luz del sol.

Las fachadas de mi barrio fueron disefiadas por
arquitectos que aun conservaban el juicio y las hicieron
bellas, ademas de funcionales. Estan llenas de detalles
elegantes, ventanales redondeados, muros con dibujos



geométricos, balcones de hierro forjado, grandes puertas de
madera noble.

Contemplar toda esa belleza acumulada me sintoniza con
una parte de mi cerebro que parece conectada con todas las
formas del universo. Apreciar lo hermoso, me impulsa a
generar esa misma belleza en todo lo que hago. Cuando
sintonizo con mi entorno, suena un Stradivarius en mi cabeza
y me uno, imaginariamente, al joven Carlo Pretini en sus
comidas lentas del Piamonte.

MAGDALENAS SAGRADAS

El siguiente paso para conseguir asentar unos nervios
sobreexcitados es comprometerse en el goce. En todo. jBasta
de hacer las cosas mecanicamente! jBasta con cumplir o
despachar! Dentro de poco estaremos muertos y este milagro
que es la vida desaparecera de nuestra vista. Miremos por la
ventana ahora mismo: esa luz de ahi fuera no la volveremos
a ver. {Este es el momento de disfrutar!

Edward Brown es un carismatico monje budista que vive
en un monasterio en California. Es un tipo de unos 50 afios,
muy simpatico, que viste camisetas modernas que se curvan
sobre su oronda barriga. Imparte cursos de zen a los que
acuden personas de todo el mundo.



Edward, ademas de monje, es el cocinero jefe del
monasterio, un increible chef de cocina natural. Pero lo que
le ha hecho famoso son sus cursos de budismo culinario.

En el documental Como cocinar tu vida, la genial cineasta
alemana Doris Dorrie inmortalizé a Edward ensefiando zen a
través de los fogones. Unos veinte alumnos de todas las
edades siguieron uno de sus cursos de una semana de
duracion, como pinches de cocina con ansias de iluminacion.
Y es que haciendo magdalenas o un pudin de manzana se
puede aprender a apreciar la vida.

En sus cursos, Edward dice frases como: «Cuando
cocinas, no solo estas cocinando, no so6lo ests trabajando en
la comida. También estas trabajando en ti mismo y en los
demasy», «Trata a los alimentos como si fuesen tus ojos,
porque son tan valiosos como la vida mismay.

Es fantastico ver cocinar a este monje moderno. Conoce
cincuenta formas de hacer pan y prepara la masa con esmero
infinito. En otro momento del documental, pregunta:
«;Piensas que la comida es algo precioso para ti? Porque, de
lo contrario, no pensaras que ti eres precioso para ti
mismoy.

«Comprometerse en disfrutar» con lo que tenemos entre



manos es el segundo ejercicio que empleamos para aplacar
la mente de la persona perennemente ansiosa. Se trata de
empezar cada manana el dia con la decidida intencion de
sacarle partido a nuestra vida.

Ya vimos en un capitulo anterior que una de las peores
trampas en las que cae la mente humana es la del «mono
loco»: creer que en determinado escenario futuro estaremos
por fin felices y plenos. Ese es el nicleo de la neurosis. La
salud, sin embargo, esta en lo contrario: en aprender a verse
feliz con lo que se posee, donde sea que uno habite, ya sea
en Barcelona o en Alaska.

Insistamos: ya lo tenemos todo para disfrutar de la vida si
la sabemos apreciar, mimar y sacarle todo su partido.

Sé por experiencia personal que cuando estamos
animicamente mal, a nuestra mente este ejercicio le parece
disonante, pero si insistimos un poquito mas, no tardara en
sosegarse y abrir la espita del disfrute.

Una vez lograda esa actitud, podremos ir a donde
deseemos, a Tierra del Fuego o a Shangai, con la seguridad
interior de que la felicidad estd dentro de nosotros, no en el
exterior.

Para llevar a cabo este ejercicio, les pedimos a los



pacientes que todas las mafanas, antes o después de
desayunar, repasen mentalmente su dia, sus tareas y
momentos de ocio y se propongan sacarles el maximo
partido posible. Se pueden preguntar:

e Mis tareas de hoy, ;las puedo realizar con carifio y
atencion de manera que disfrute del proceso como
nunca antes? jClaro que si!

e ;Me comprometo a buscar la pasion en mis relaciones
personales para hacer de cada una de ellas algo
hermoso y vibrante? jPor supuesto!

e Cada uno de mis actos: comer, vestirme, ordenar o
limpiar... ;puedo convertirlos en sagrados, como las
magdalenas de Edward, el cocinero zen? Si puedo y
eso sera uno de los pilares de mi transformacion!

A menudo buscamos las emociones en alucinantes
escaladas al Himalaya, en intrépidos viajes a tierras
exodticas... cuando nuestra vida cotidiana esta llena de
oportunidades de experimentar aventuras maravillosas,
profundas ¢ inspiradoras: resolver un problema familiar de
una forma ejemplar, incrementar el amor en una relacion,
trabajar para crear y recrearse a cada minuto.

El popular libro de espiritualidad moderna, E/ poder del



ahora, de Eckhart Tolle, explica muy bien este fendémeno.
También lo hacen algunos famosos psicologos universitarios
como los estadounidenses Mihaly Csikszentmihalyi o Martin
Seligman. En todo caso, se trata de una practica que merece
mucha perseverancia.

No vale con inspirarse leyendo un libro durante unas
semanas o esforzarse un par de dias a ver qué tal: se trata de
un cambio de paradigma crucial que nos costara adoptar
quiza meses (o afios, contando con alguna recaida). Pero, por
supuesto, vale la pena: el premio es recuperar la cordura, la
fortaleza y la sensibilidad hacia la belleza de la vida.

Para terminar con este capitulo, me gustaria mencionar una
pequefia anécdota. Hace poco, paseando por mi barrio, vi
una placa frente a un arbol centenario. En el suelo, un
extracto de un poema dedicado a ese maravilloso ser vivo.
Fue escrito por Jacint Verdaguer, uno de los grandes literatos
catalanes. Se halla en el paseo de Gracia con la Diagonal,
frente al Palau Robert.

Almogaver indomit, ja sabras posar-te de filera amb aqueixa tropa de

platanos, novella, polida, endiumenjada i fatcendera?
«Al’alzina del Passeig de Gracia», 1903*

En este capitulo hemos aprendido que:

* Para amansar unos nervios excitados se requiere adquirir dos nuevos



hébitos: ralentizar y disfrutar de lo que se hace.

* Si nos tomamos en serio esta nueva dindmica y perseveramos en ella,
la ansiedad flotante va desapareciendo paulatinamente.

* Primer ejercicio: hacer una pausa a cada hora para pasear, comer,
beber y disfrutar de la belleza del entorno. El objetivo es detener la
aceleracion a la que tiende nuestra mente.

* Segundo ejercicio: comprometerse todos los dias a prestar atencion a

lo que hacemos y realizarlo en clave de goce.
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Sin miedo a las responsabilidades
Mientras caminaba por unas montarias solitarias, el sabio

Nasrudin descubrio una piedra preciosa. «;Qué suertely,
penso, y decidio que la venderia en el mercado de su
ciudad. Con su valor, podria comprarse una gran casa con
terreno y corrales para el ganado. Con esos pensamientos,
la metio en su bolsa de viaje.

Al dia siguiente, se topo con otro viajero. Se trataba de
un hombre pobre, que vagaba por el mundo sin esperanza.

Sin pensarlo, Nasrudin abrio el bolso para compartir
sus alimentos con él.

Tras recuperar las fuerzas, dijo el viajero:

—Serior, he visto un gran brillo en el interior de vuestra
bolsa. ;Qué llevais ahi dentro?

—FEs una piedra preciosa que encontré ayer en las
montaiias —respondio el sabio—. Con ella, compraré una

hermosa morada.



—;Qué buena suerte! Nunca seré yo tan afortunado.

Nasrudin se rasco la cabeza y en uno de sus tipicos
gestos de generosidad, saco la piedra y se la ofrecio al
viajero.

—jNo me lo puedo creer! Sois el mejor hombre que he
conocido nunca —grito emocionado el pobre.

El viajero reanudo su ruta, feliz con su nueva fortuna, y
Nasrudin puso rumbo a su ciudad, ya a solo un dia de
camino.

Pero al cabo de unas horas, nuestro sabio oyo gritos a
su espalda. Era el viajero de nuevo, acalorado y lleno de
excitacion:

—Serior, he estado pensando acerca del valor de esta
piedra y quiero devolvérosla. Lo hago con la esperanza de
que me deis a cambio algo que poseéis y que es mucho mas
valioso.

Nasrudin lo miré sorprendido y expectante.

El pobre continuo diciendo:

—Quiero que me deis eso que os permitio regalarme esta
piedra preciosa sin dudarlo un instante.

En este capitulo vamos a aprender a adquirir la actitud de

Nasrudin ante los bienes materiales: ;podemos disfrutar de



lo que poseemos sabiendo que no lo necesitamos? Esta es la
unica forma de estar en el mundo manteniendo la salud
mental.

El término «economofobia» no existe todavia, pero quiza
alguna asociacion de psicologos lo incluya en una relacion
de enfermedades psicologicas algin dia. Felipe vino a
verme porque se estresaba especialmente cuando tenia que
lidiar con Hacienda o cuando tenia que tomar una decision
financiera relativa a su empresa.

La confeccion de la declaracion de la renta le ponia de los
nervios, y eso que se la hacia un gestor. Si tenia que decidir
una inversion le invadia el estrés. En general, el negocio iba
bien y lo disfrutaba pero, a cada poco, surgia una nueva
decision econdmica que le ponia malo.

Felipe era un empresario de éxito, no obstante. Tenia una
cadena de tiendas por toda Espafia y ganaba mucho dinero.
Pero a él le iba la parte del concepto del negocio, el
marketing, en cambio odiaba el papeleo y los céalculos. Esto
ultimo podia con ¢él. En los periodos de «neuray, la tension
era tal que deseaba dejarlo todo, abandonar su empresa.

Aqui se combinaba un temor irracional con una

incapacidad suya real. Felipe era realmente malo para la



organizacion y para los niumeros, pero nunca se habia puesto
las pilas para aprender a hacer esas tareas por el temor a
ellas.

Muchas veces los miedos se retroalimentan:

Temor ante una tarea El temor nos lo hace

(detras de ese temor hay pasar mal cuando

una superexigencia lidiamos con ello

a no fallar)
Nos sabemos inferiores Como le tenemos aversién,
con respecto aelloy no le dedicamos tiempo y no
aumenta el temor llegamos a dominar el tema

En cuanto empezo la terapia, le dije:

—Felipe, yo antes me estresaba con el trabajo y ahora no,
(quieres saber el truco?

—iPor favor!

—~Cada manana, cuando voy en bicicleta a mi despacho,
me pregunto a mi mismo: jnecesito ser psicologo? Y mi
respuesta es «No». Haciendo cualquier otra cosa podria ser
felizz jvendiendo naranjas, por ejemplo! Gracias a este
ejercicio de renuncia mental, puedo encarar mi jornada con
animo de disfrute.

Estuvimos hablando de ello y le di a Felipe deberes de
renuncia mental en lo relativo a su empresa y a todo lo



economico. Tenia que imaginarse dejando su empresa y
siendo muy feliz. Vimos que habia muchas ocupaciones
alternativas que, ademas, hasta podian convertir su vida en
algo mucho mas gratificante de lo que habia sido hasta
entonces. Por lo tanto, jno necesitaba su empresa! jPodia
quitarse la presion de que tuviese que ir bien!

Para ahondar en su nueva filosofia racional, en sucesivas
sesiones apelamos a la «técnica del peor escenarioy.

—Qué sucederia si, por ejemplo, los tramites de
Hacienda los hicieses siempre mal? —le pregunté.

—iQué quieres decir? Eso es casi imposible.
jAbsolutamente «todo» mal no es posible!

—Pero imagina que, por una maldicion, lo tienes que
hacer «todo» fatal y a base de sanciones, te arruinas, y asi
hasta el final de tu vida —Ile planteé.

—Dejaria la empresa, entonces... porque para no ganar
dinero, no haria nada. Me retiraria al campo o me haria
funcionario.

—Y retirado en el campo, jno podrias estar muy bien?

—Si, eso ya lo hemos hablado... Pero lo que me
fastidiaria es haber trabajado como un enano todo este

tiempo para nada.



Y aqui es cuando le expliqué la anécdota de la ceremonia
de disolucion del mandala. Los monjes tibetanos llevan a
cabo un ejercicio simbolico que les sirve para recordarles la
actitud que deben sostener en esta vida impermanente.
Realizan complicados  dibujos 1lamados mandalas
compuestos por miles de granitos de arena. Estos mosaicos
representan el universo y por eso se componen de miles de
elementos dispuestos en circulos concéntricos.

Pueden estar componiéndolos durante semanas o meses v,
una vez acabados, los exponen tan s6lo durante unas horas.
Después, llevan a cabo la parte mas importante del asunto: la
ceremonia de disolucion del mandala que consiste en
levantar la estructura de madera en que se apoya y... entre
melodias de cornetas y flautas... arrojar al viento toda la
composicion de arenilla fina.

Cuando los monjes destruyen su obra, estan expresando
que las cosas de la vida no son tan importantes: los logros,
el estatus, la condicion fisica, incluso la salud... no tienen la
relevancia que tendemos a otorgarles. Podemos disfrutar de
todos nuestros proyectos, como en un juego, pero ;sufrir por
el resultado? jEso no!

Felipe me escuchd con los ojos bien abiertos y me dijo al



acabar:

—Pero, Rafael... No puedo seguir trabajando pensando
que podria disolverlo todo como un mandala. ;Y el dinero?
Son ahorros para la jubilacion. Mi motivacién en el trabajo
no es el arte: es ganar dinero. {No puedo realizarlo pensando
que lo he de tirar!

—iPues claro que puedes! Todos podemos. Desarrolla tu
trabajo, disfruta haciéndolo y haz que los resultados sean
so0lo un subproducto. Lo verdaderamente importante es el
presente y disfrutar de él.

En las sucesivas sesiones, Felipe fue reduciendo mas y
mas su economofobia, imaginandose cada dia lanzando al
viento toda su empresa en una ceremonia de disolucion del
mandala.

Pero, en una de esas sesiones, me comentd un obstaculo al
cambio de mentalidad que estaba experimentando:

—:Sabes? Hay una cosa que me fastidia del ejercicio del
mandala: la idea de quedar como un tonto. ;Qué pensaria la
gente si perdiese tontamente mi patrimonio?

Llegados a este punto, hablamos de la posibilidad de ser
tonto. Podemos aceptarlo también. En el capitulo sobre los

complejos ya estudiamos este tema. Pero aqui podemos



subrayar, una vez mas, que una persona madura puede
presentarse como «tontoy» ante los demds, pero sabio en
cuanto a como vivir la vida. Es como decirse: «OK, soy
idiota para los negocios, para los numeros, pero no para la
vida... en eso soy un maestro». Si somos capaces de pensar
asi, nos hacemos grandes, filoséficamente hablando.

Y asi, Felipe, armado con esta ultima herramienta para
zafarse de la presion, fue alcanzando niveles de salud
emocional cada vez mas grandes. Al cabo de tres meses, su
economofobia se habia desvanecido.

Se dio cuenta de que:

a) So6lo podemos disfrutar de lo que podemos renunciar.
Hoy estamos vivos, mafiana muertos. El objetivo es
quitarle toda la presion al trabajo imaginando la
posibilidad del peor escenario: podemos perderlo
todo y estar igualmente satisfechos porque hemos
disfrutado del proceso.

b) Intentar evitar «ser idiota» consume una energia
preciosa. Es mejor aceptar esa posibilidad sabiendo
que existen otras facetas en la vida mucho mas
importantes que la inteligencia.

Y, por ultimo, hubo un argumento definitivo que termind



de convencer a Felipe. La idea de que, cuando somos
capaces de deshacer mentalmente cualquier mandala de
nuestra vida, aumenta el disfrute por las cosas pequeiias.
Todo se vuelve mas intenso porque nos damos cuenta de la
transitoriedad de todo. Por lo tanto:

¢) Vivir sin apegarse nos permite adquirir una enorme

apreciacion por la vida. ;Qué es mejor, esto o el
dinero?
SER UN DIRECTIVO CLOCHARD
En francés, clochard significa «pobre» o «vagabundo». Se
trata de una expresion que se puso de moda en todo el mundo
en los afios setenta de la mano de la filosofia hippy. En
aquella época, después del mayo del 68, muchas personas
desencantadas del recién estrenado consumismo, miraron
hacia el cristianismo obrero, el comunismo, o bien, el
hippismo.

El cristianismo de base y el hippismo compartian su
admiracion por la figura del clochard voluntario; la persona
que decide vivir sin dinero. Uno de los mas famosos
clochards de la época fue Lanza del Vasto, un cristiano
italofrancés, seguidor de Gandhi, que fundé una orden laica
llamada El Arca.



A los 20 afos, Lanza tuvo una experiencia de clochard
voluntario durante dos afios. Vagd por Paris y alrededores,
alojandose en casas de amigos, pidiendo a quien quisiera
darle comida o ropa, a cambio de amor, religién o un poco
de su musica. Fue una de las épocas mas hermosas de su
larga vida.

La psicologia cognitiva nos emplaza a ser clochards a
nivel mental ya que todo estd en la mente. ;Podriamos
comportarnos como clochards siendo directivos? jClaro que
si! Hoy estamos vivos, mafiana muertos. El planeta gira hoy,
mafiana quiza no lo haga.

Yo he trabajado con muchos directivos que han aprendido
a ser clochards. Trabajar sin esperar nada a cambio, por el
placer de hacerlo. Trabajar para crear cosas hermosas.
Abandonar el animo acumulador. Poner el amor por delante
del dinero o los resultados.

Todos los directivos que han hecho este cambio conmigo
han rendido mucho mejor en el medio plazo e incluso han
evitado, en mas de un caso, el descalabro de su empresa al
dejar de regirse por la locura del mercado. Me refiero, en
concreto, a dos empresarios de la construccion que en

tiempos de la burbuja inmobiliaria supieron ver con claridad



hacia donde se dirigian las constructoras cegadas por la
codicia. Ellos, con su actitud de clochard mental, tomaron
decisiones cuerdas cuando los demas se lanzaban a una
expansion descabezada.

Hacer un cambio asi, cuando uno tiene cerca la tentacion
de recibir honores o ganar mucho dinero, es dificil, pero se
puede hacer. Con perseverancia, se trata de negarse a
estresarse, negarse a entrar «en modo de luchax» para pasar a
buscar los razonamientos adecuados en cada situacion. Y eso
se consigue, una vez mas, mediante la renuncia mental. No es
tan dificil, es renunciar a la chatarra para quedarse con el
oro. ;No estd aqui el verdadero negocio?

En este capitulo hemos aprendido que:

* Incluso las riendas de una empresa se llevan mejor con una sana
actitud de desapego.

+ Con esa actitud disfrutaremos del trabajo y rendiremos més y mejor.

* Los budistas componen mandalas de arena que deshacen una vez
concluidos: la vida en este universo es asi, transitoria.

* Para eliminar el estrés en el trabajo, también hay que aceptar la
posibilidad de ser «tonto». Eso no seria impedimento para ser feliz.

* Con el sano desapego adquirimos una enorme capacidad de disfrutar

de las cosas pequerias.
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Sin miedo al dolor
Un anciano maestro hindu, cansado de las quejas de su
discipulo, le mando una marniana a por sal. Cuando hubo
regresado, le ordend echar un puiiado de sal en un vaso de
agua y que se lo bebiese todo.

—¢Qué tal sabe? —le pregunto.

— Muy fuerte! —respondio el joven.

El maestro sonrio y, acto seguido, le dijo que echase la
misma cantidad de sal en el lago. Los dos caminaron en
silencio hasta alli y el joven tiré la sal en el agua. El
anciano, entonces, ordeno:

—Ahora bebe agua del lago.

Ydespués de un largo trago, le pregunto:

—¢Qué tal sabe?

—Mucho mas rica y refrescante.

—¢No notas la sal? —pregunto el maestro.

—No —respondio el discipulo.



El anciano se sento entonces junto al joven y, con mucha
ternura, le explico:

—El dolor de esta vida es sal pura: ni mds ni menos. La
cantidad de dolor es la misma para todos, pero la
amargura depende del recipiente donde lo metemos. Asi
que cuando experimentes dolor, lo unico que tienes que
hacer es ampliar tu comprension de las cosas. Puedes
dejar de ser un vaso para convertirte en un lago.
Estabamos jugando al baloncesto y, de repente, mi hermano,
que jugaba en el equipo contrario, choc6 contra mi. En un
movimiento veloz para driblarme, su cabeza impact6 contra
mi cara, en concreto, contra mi nariz y jchas!: noté un dolor
agudo. Enseguida supe que me habia roto el tabique.

En cuestion de segundos, el dolor fue incrementandose
vertiginosamente. La nariz sangraba y en el parquet lucia un
charquito bajo mi pies. Pensé: «Mejor me siento en el suelo
por si me desmayoy.

Me pasaron una toalla y la oprimi contra la nariz. Como
en un minuto, el dolor alcanzd su punto algido y, a partir de
ahi, fue remitiendo ligeramente. No me desmayé.

Mi hermano Jordi me acompafi6 a urgencias, no sélo por

estar conmigo, sino porque el choque habia sido tan fuerte



que a ¢l le dolia mucho la cabeza.

—TLlévenos a la Clinica del Pilar, por favor —le dijo al
taxista.

—¢Qué os ha pasado, chicos? —preguntd el hombre.

—Nada, que mi hermano no se porta bien y he tenido que
arrearle —respondié mi hermano con una sonrisa.

Estaba de broma, claro. Y yo también. No dejamos de reir
en todo el trayecto. La contusion ya practicamente no me
dolia nada.

Cuando por fin me examinaron en urgencias, el médico me
dijo:

—La nariz esta rota. Te voy a dar antiinflamatorios y
calmantes, aunque con lo bien que lo llevas, parece que no
los necesitas. Oye, pero /no te duele? —me preguntd
extrafiado.

La verdad es que a mi también me sorprendia un tanto la
situacion. Me dolia un poco, pero me encontraba bien, estaba
alegre. Me divertia estar alli aprendiendo cémo se curaba
una lesion asi y, jqué demonios!, estaba entre personas
preparadas y atentas.

Este episodio —que ocurrié hace ya unos diez afios— me

hizo reflexionar. ;Como es que aquel dia no habia



experimentado demasiado dolor?, ;como es que estaba
contento y relajado pese a todo? Tiempo atras, habia tenido
otras lesiones y habia sentido siempre mucho mas malestar.
(Habia cambiado algo en mi o, mas bien, en mi percepcion
del dolor?

Asi es como confirmé, en mi propia piel, algo que habia
leido en libros sobre psicologia del dolor: éste es subjetivo
y depende de la interpretacion que hagamos de él. Gracias a
mi trabajo con la psicologia racional habia conseguido
rebajar mi umbral del dolor.

MAGIA EN LA CONSULTA DEL DOCTOR

Hace algunos afios, visité al doctor Sol4, jefe del servicio de
anestesiologia del Hospital Juan XXIII, en Tarragona. Me
habia invitado a su consulta para que viera como la hipnosis
clinica podia tratar casos de fibromialgia y dolor crénico.
Me dejaron una bata blanca y me senté junto a ¢él detras de su
escritorio repleto de informes y radiografias.

Lleg6 el primer paciente.

—Hola, Marisa. ;Como ha ido este mes? —dijo el
médico.

—iBastante bien, doctor! He tomado muy pocos calmantes
y he hecho muchas cosas: no he parado con las actividades



de mi hija. Que si acompafarla a natacion cada dia, al
inglés... jEsta nifia hace tantas cosas que me tiene
completamente ocupada!

—De acuerdo. Pues vamos a hacer nuestros ejercicios de
relajacion, jeh? —concluy6 el médico.

Por «ejercicios de relajacion» el médico se referia a un
trance hipnético en toda regla. En ese momento, le pidi6 a la
paciente que cogiese un llaverito con dos dedos y alargase el
brazo en toda su extension. Con los ojos cerrados, la mujer
escucho las siguientes palabras:

—Estas muy relajada y tranquila. Fijate en tu respiracion.
A medida que hablo, irds notando que las llaves pesan cada
vez mas. Cada vez mas.

El doctor se expresaba con un tono profundo y un ritmo
lento que relajaba extraordinariamente. Yo mismo notaba el
efecto de su voz en mi sistema nervioso.

En unos segundos, Marisa dejo caer el llaverito —paff—
y se quedd con el brazo extendido, rigido. Estaba
hipnotizada. Me fijé en su rostro: habia empezado a sudar y
toda la musculatura estaba suelta, relajada. Tenia un aspecto
rejuvenecido, con menos arrugas. ;Y todo ese cambio

sucedi6 en menos de cinco minutos desde que entré por la



puerta de la consulta!

Entonces, siempre con su voz lenta y profunda, el médico
afiadio:

—Durante las préximas semanas y meses, te vas a
encontrar muy bien: libre de dolor. Vas a poder hacer vida
normal: llevar a tu hija de aqui para alla, hacer las tareas de
la casa, ir de compras. jQué bueno es sentirse bien!

Toda la consulta duré unos diez minutos y cuando la
paciente se hubo marchado, el doctor me explico:

—Con todas las personas que veras hoy, la hipnosis es
muy rapida porque ya estan entrenados. Lo hemos practicado
muchas veces y tienen facilidad para entrar en el trance. Y
fijate en los resultados: Marisa toma una quinta parte de la
medicacion con la que llegd aqui y se encuentra mucho
mejor. Su calidad de vida ha mejorado enormemente.

En efecto, todos los pacientes que vi aquella mafiana
estaban encantados con el doctor Sola. La mayoria —si no
todos— afirmaba que hacia muchos afios que no se
encontraban tan bien. Por fin habian recuperado su vida. La
mayoria aun sentia dolor, pero de mucha menos intensidad
que antes del tratamiento y, sobre todo, con menor ingesta de

farmacos. Todos detestaban tomar calmantes porque les



«atontaban» y «aplanaban» la existencia.

El doctor Sola practicaba la hipnoterapia para paliar el
dolor y demostraba, dia a dia, que la experiencia del dolor
puede cambiar radicalmente porque estd mediatizada por
nuestras creencias. La hipnosis no es mas que una
comunicacion muy convincente y lo que hacia el doctor era
ayudarles a perder el miedo al dolor.

Como veremos a continuacion, una misma persona puede
experimentar mayor o menor dolor dependiendo de lo que se
diga acerca del mismo. Todos nosotros podemos aprender a
hacerlo y sin necesidad de hipnosis.

Las personas mas fuertes lo hacen todo el tiempo.
Disminuyen su percepcion del dolor gracias a su manera de
entenderlo. Esto es, el dolor no es algo tan desagradable, no
limita totalmente la vida porque, aun experimentandolo,
siempre podemos hacer cosas positivas que nos daran
satisfaccion. Podriamos afirmar: «jViva la vida, pese al
dolor!».

LY SIFUESES LEO MESSI?
Con los pacientes jovenes, para hacer tambalear su
percepcion del dolor, suelo plantearles la siguiente cuestion:

—Imagina que tienes un dolor crénico, no completamente



insoportable, pero permanente. ;Te fastidiaria la vida?

—¢Algo asi como un dolor de muelas perpetuo? —me
preguntan.

—Exacto.

—Yo creo que si no pudiese sacarmelo nunca, no lo
aguantaria —responden.

Entonces, afiado un nuevo supuesto a la situacion:

—Pero imagina que, a cambio de ese dolor, eres jugador
del Fatbol Club Barcelona. Imaginate que eres Leo Messi.
Te dedicas a lo que mas te gusta. Eres admirado por muchos.
Ganas un sueldo astronémico... jPodrias soportarlo?

—iEntonces si! jMe cambio ya! —suelen concluir.

Este ejercicio sirve para deshacer la solidez de Ia
creencia «El dolor es insoportable» para transformarla en
algo asi como: «No me gusta el dolor, pero si tuviese la mala
suerte de tenerlo, no seria el fin del mundo, aun podria ser
felizy.

Si estos chicos pueden vislumbrar que hay circunstancias
en las que el dolor no es tan importante —aunque se trate de
situaciones excepcionales—, ya estamos creando cierta
flexibilidad en su idea del mismo. Por esa puerta llegara el

cambio.



Sabemos que las personas realmente fuertes y felices son
aquellas que aprecian tanto la vida que ni siquiera el dolor
puede eliminar su goce vital. Esos individuos saben saborear
las diferentes oportunidades de su existencia y no le tienen
miedo al padecimiento fisico. Si activamos esa capacidad
que todos poseemos para divertirnos, se hace la magia: jel
dolor se transforma en algo mucho mas llevadero!

Dicho de otra forma: tenerle miedo al dolor amplifica la
percepcion del dolor. Las personas que no tienen ese temor,
lo experimentan de forma mucho menor. Por lo tanto,
digdmonos a nosotros mismos: «Yo puedo aguantar muy bien
el dolor. No me asusta. Me lo guardo en el bolsillo y tengo
una vida genial».

Y O TAMBIEN SOY JUGADOR DE RUGBY

En el edificio de mi consulta de Barcelona vive un joven que
me cae muy bien. Lope estudia Educacion Fisica y trabaja
como entrenador en un gimnasio de la ciudad. Los fines de
semana, juega al rugby en un equipo amateur. A veces,
coincidimos en el ascensor y solemos tener una conversacion
como ésta:

—Hola, Lope, jcémo te han puesto este finde! —le digo al
verle un ojo amoratado.



—Pues esto no es nada. Tengo un hombro medio dislocado
y unos cardenales en la espalda que no veas —me responde
orgulloso.

—Pero ;como fue el partido? ;Ganasteis?

—iSi! jFue un partidazo! —dice luciendo su enorme
sonrisa—. Y ahora me voy a dar una clase de Spinning. A
ver coémo lo llevo...

Entonces, saca la bici del ascensor y se va pedaleando tan
ufano. A Lope le encanta mostrar sus heridas de guerra. jAhi
estd! Una vez mas, el dolor estd mediatizado por nuestra
concepcidn del mismo.

Mis pacientes aprenden en la consulta a tener esa actitud
frente al dolor, el talante del jugador de rugby, y, cuando lo
consiguen, disminuye increiblemente su percepcion del
mismo.

PIRATAS DEL CARIBE

Milton Erickson fue un genial psiquiatra estadounidense,
padre de la hipnoterapia, el uso de la hipnosis con fines
médicos. Tenia un conocimiento extraordinario de los
fendmenos mentales y unas estrategias increibles para tratar
a sus pacientes. Podia curar casos serios en una sola sesion.

En uno de sus articulos, escrito en los afios cincuenta,



explica una experiencia con su hijo que ilustra la plasticidad

del fendémeno del dolor.

Cuando tenia 3 aflos, Robert se cayo por las escaleras, se clavo un diente en
el maxilar y se rompi6 un labio. Sangraba profusamente y gritaba por el dolor y
el miedo. Su madre y yo acudimos a ayudarle.

Le examiné y, en un instante en que dejo de llorar para tomar aire, le dije: «Te
has partido el labio. No pasa nada. Ahora te curo».

Para que pudiese escucharme, le hablaba justo en los intervalos en que
paraba para coger aire. Pero en vez de intentar tranquilizarle directamente,
empleé la siguiente estrategia para reenmarcar lo que le sucedia. Dije
dirigiéndome a su madre: «Mama, hay mucha sangre en el suelo. (Es una
sangre fuerte, roja y buena? Fijate y dime qué te parece a ti. Creo que lo es,
pero quiero estar seguro.

La cuestion de la sangre —su color, su fuerza, su calidad— pasé a
desempefiar un papel psicologico importante para la significacion del accidente
de Robert. Examinamos la sangre del suelo y expresamos la opinion de que se
trataba de sangre excelente, lo cual despertd su orgullo de nifio sano y
fortachon.

Seguimos con la estrategia de la calificacion de la sangre y le dijimos que
seria mejor examinarla en el lavabo, donde se observaria mejor delante del
fondo blanco del lavamanos. Para entonces, Robert habia dejado de llorar y su
dolor y miedo no eran los factores dominantes. Ahora estaba absorto en el
importante problema de la calidad de la sangre.

Su madre lo llevo al lavabo. Le puso agua sobre la cara para ver como se
mezclaba con la sangre y darle asi «un adecuado color rosa». Le encantd ver
que el agua se volvia rosada.

Lo siguiente era la cuestion de suturar el labio. Sabiamos que eso le iba a

asustar asi que se lo mencionamos de la mejor manera posible, activando su



orgullo de hermano competitivo. Le dijimos: «Te vamos a poner unos puntos en
la boca, pero no tantos como le pusieron a tu hermana Betty. Ahi te va a ganar
ella. Pero a lo mejor llegas a los de Bert.

Esta sugestion le permitia compartir una experiencia de nifio mayor con sus
hermanos y mordio el anzuelo. Nos pregunto: «;Cuantos les pusieron a ellos?».

Afadimos que los puntos le dejarian una cicatriz como las de los piratas del
Caribe. Como la que tenian Betty y Bert en la pierna y en la ceja y otros
muchos legendarios bucaneros. Esta idea le parecid tan emocionante que
cuando llegamos al hospital de lo inico que hablaba era de piratas y tesoros
escondidos. Cuando terminamos, el médico le felicitd por lo valiente que habia
sido durante todo el proceso. Estaba radiante al salir de alli

Esta historia de Milton Erickson ejemplifica como todos

podemos situar la experiencia del dolor dentro de un marco

que la haga mas llevadera, incluso en el caso de nifios

pequeiios sometidos al estrés de algo que desconocen.

Armados de nuestra gran capacidad de razonamiento, los

adultos podemos escoger una manera de entender el dolor

mucho mas positiva.

En general, las creencias racionales que nos permitiran

llevar bien la experiencia del dolor son:

o El dolor no es inamovible: se puede modular mediante
el razonamiento.

e Todo el mundo puede hacerlo, incluso nifios de 3 afios.

e Aun con dolor, podemos hacer cosas valiosas, que nos



daran cierta felicidad. Por lo tanto, el dolor no tiene por
qué arruinarnos la vida.

e El dolor puede ayudarnos a centrarnos en lo realmente

importante.

CILICIOS Y FLAGELOS

Una de las cosas mas extrafias que hacen algunos monjes es
la practica de la «mortificacion de la carne». Antafio se
practicaba mas a menudo, aunque no se ha abandonado por
completo. ;Por qué a veces llevan unas asperas fajas en la
cintura que provocan dolor e incomodidad? ;Por qué se
flagelan la espalda?

Muchos creen que se debe a una imitacion de Cristo o que
es una estrategia para alejar la tentacion sexual, pero no es
asi. La auténtica idea detras de la mortificacion es practicar
la renuncia a la comodidad, al bienestar fisico. Renunciar a
lo material —temporalmente— para focalizarse en valores
mas importantes.

Los monjes se flagelaban —en general, sin provocarse
heridas ni sangrar— para demostrarse a si mismos que
podian ser felices y sentirse plenos con dolor. Esa
experiencia les concienciaba de que la verdadera felicidad
se halla en otros valores diferentes a la comodidad. Y es que



las personas caemos facilmente en el equivoco de pensar que
la comodidad lo es todo. jRelax, descanso, satisfaccion de
las necesidades, mas satisfaccion de las necesidades,
masajes, spas, no cansarse, no pasar calor, no pasar frio...!
Pero eso so6lo nos llevard a desilusionarnos cuando no
experimentemos ninguna plenitud en medio de tanta
comodidad.

Los monjes empleaban cilicios y flagelos de forma
testimonial, muy de vez en cuando. Para los que,
estupidamente, se daban con ardor a la autotortura habia
amonestaciones puesto que no habian entendido el sentido de
ese ejercicio.

Y es que un poco de incomodidad, incluso un poco de
dolor —si es aceptado con alegria— nos ayuda a fijarnos en
los valores importantes de la vida.

El dolor aparta la pereza que todos tenemos y nos obliga a
trabajar en pos de grandes y hermosos objetivos que, a la
postre, terminan dandonos mas satisfacciones que antes.

Las personas que, por una cuestion de salud, tienen que
soportar dolor todos los dias y lo llevan bien, agudizan su
busqueda de la felicidad en valores como la amistad, el

amor, la pasion por un trabajo importante, la pasion por la



vida. Digamos que lo que pierden por un lado, lo ganan por
otro v, a veces, el balance es extremadamente positivo.

Una de estas personas fue la gran pintora mexicana Frida
Kahlo. Hace unos afios, visité su casa-museo en Ciudad de
México donde se exponen algunos de sus mejores cuadros y
pude leer estas lineas de su diario:

Cada tictac es un segundo de la vida que pasa, huye, y no se repite.

Y hay en ella tanta intensidad, tanto interés, que el problema es solo saberla
VIVIL.

Que cada uno lo resuelva como pueda.

Frida Kahlo es una de las grandes artistas del siglo xX.
Sus pinturas son un grito de amor por la vida, llenas de
colores, formas sencillas pero cargadas de intensidad. Kahlo
estuvo casada con otro gran artista, Diego Rivera, y juntos
tuvieron una vida apasionante.

Pero Frida tuvo un accidente siendo nifia y tenia la
columna vertebral en muy malas condiciones. Durante toda
su vida sufrié bastante dolor y, frecuentemente, tenia que
pasar periodos de total inmovilidad postrada en una cama.

Pese a ello, disfruté de la vida como quien bebe un rico
néctar en un dia de verano. Ahi va uno de sus poemas:

Nirio amor. Ciencia exacta.

Voluntad de resistir viviendo, alegria sana.



Gratitud infinita. Ojos en las manos y tacto en
la mirada.

Limpieza y ternura frutal.

Enorme columna vertebral

que es base para toda la estructura humana.
Ya veremos, ya aprenderemos.

Siempre hay cosas nuevas.

Siempre ligadas a las antiguas vivas.

Alado, mi Diego, mi amor de miles de arios.

En este capitulo hemos aprendido que:

* Generalmente, las personas amplificamos la sensacién de dolor
afadiéndole una parte psicoldgica que puede llegar al 90% de lo que al
final percibimos.

* Las personas que no amplifican el dolor nos llaman la atencién,
parecen yoguis, pero se trata de una capacidad que todos tenemos.

* La estrategia para conseguirlo es perderle el miedo al dolor.

* Para perder ese temor hay que entender que podemos ser felices
aunque algo nos duela: si dejamos de quejarnos y nos centramos en
cosas valiosas.

« El dolor o la incomodidad, aceptados con alegria, pueden ser una
bendicién porque nos empujan a buscar placeres més elevados: los

relacionados con el arte o el amor.
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Convertir la vida en algo muy interesante
Un dia de verano, la gente vio en la calle al mula Nasrudin
buscando algo con frenesi. Fueron hacia donde estaba y le
preguntaron.

—Tiene algun problema, mula?

—He perdido mi llave —replico.

Y todos se pusieron a ayudarle. Después de bastante
rato, con el calor del mediodia atizandoles sobre las
cabezas, uno de los vecinos se sento sobre una piedra y
pregunto:

—Digame, mula, ;qué estaba haciendo la ultima vez que
vio la llave?

—Estaba en casa estudiando.

Todos alzaron la cabeza para escuchar mejor. El vecino,
secandose la frente con un pariuelo, continuo:

—Yentonces ;jdonde cree que perdio la llave?

—FEn la casa, hijo mio. Justamente alli —respondio con



sosiego Nasrudin.

El hombre, sorprendido, puso el grito en el cielo:

—Y jpor qué demonios busca aqui, en la calle?

—Porque aqui hay mds luz, hijo mio: mucha mds luz.

En este capitulo hablaremos del goce de la vida. Muchos

buscan la llave de la felicidad en los logros, los placeres,
las relaciones... Creen que la solucion debe hallarse
siempre en el exterior. Parece que hay mucha luz en esas
cosas. Sin embargo, son muy pocos los que aciertan y buscan
dentro de si mismos.
Hace ya bastantes afios, tuve la ocasion de pasar un afio en
Inglaterra como estudiante Erasmus. jFue una experiencia
genial! Era la primera vez que vivia fuera de casa de mis
padres y, de golpe, me vi viviendo con decenas de
estudiantes extranjeros en una preciosa residencia
universitaria que habia sido la mansion de un noble inglés.

La vida en la universidad era deliciosa y emocionante.
Para empezar, viviamos en un campus enorme con bosques,
prados, campos de futbol tapizados de hierba y lagos. Por
las calles s6lo circulaban las bicis de los estudiantes. Paz
casi total.

Pero también existia toda la movida que un joven pudiera



desear ya que cada semana se organizaban diez o quince
fiestas, conciertos, proyecciones de cine de culto, jhasta
opera de vez en cuando!

La Universidad de Reading tenia un 30% de estudiantes
extranjeros y para mi fue una gran experiencia conocer a
chicos asiaticos, africanos, estadounidenses,
latinoamericanos... gente recién llegada de todas partes y
con los que me podia comunicar perfectamente en inglés. En
un mes alli, conoci a mas gente que en los veinte afios de mi
vida anterior.

Para rematarlo, Londres se encontraba a menos de una
hora en tren, con sus museos, sus mercados y su vida
nocturna.

Tengo un recuerdo de entonces que se me quedd grabado
para siempre: la imagen es la de mi novia de aquella época,
la japonesa Tomoe Noda, paseando por el campus. En un
momento de nuestra conversacion, me dijo con toda la
expresividad del mundo:

—iLa vida es tan interesante...!

Y es que al menos para nosotros, en aquellos dias, la vida
era absolutamente apasionante. Todos los dias viviamos

experiencias nuevas, conociamos a personas diferentes, con



aficiones diversas y aprendiamos sin cesar.

Como veremos en el presente capitulo, la vida de todos
puede ser asi de interesante. Y no depende de estar en
Barcelona, la Universidad de Reading o China... depende
solo de nosotros mismos. De que aprendamos a construirnos
una vida interesante en cada momento de nuestra vida.

SER POTENCIADOR O DILAPIDADOR

A continuacion, vamos a hablar de como potenciar la pasion
en nuestro dia a dia. Veremos que todos tenemos una gran
capacidad para hacerlo. Aunque se trata de una capacidad
que, muchas veces, tendemos a dilapidar. En ocasiones,
incluso, sin darnos cuenta, llegamos a ser expertos en
convertir la vida en algo aburrido y vacio.

Si empleamos esta capacidad de aumentar y hacer
reverberar el disfrute, nos convertiremos en lo que yo llamo
«potenciadores» y si, por el contrario, la matamos, seremos
«dilapidadoresy.

Mi padre siempre ha sido un ejemplo de potenciador,
sobre todo en el trabajo. El fue albaiil con una cuadrilla de
obreros a su cargo y era todo un espectaculo verlo trabajar.
Alguna vez le habia visto en accion en medio de la obra y su
pasion era sorprendente. Le encantaba: se notaba en sus o0jos,



en sus ademanes, en su energia.

Recuerdo que, muchas veces, yendo con mi padre por la
calle, habiamos pasado por delante de algin comercio o
edificio que ¢l habia reformado. Solia decir:

—¢Ves, hijo? Esta tienda la hicimos nosotros. ;Ves qué
puertas pusimos? Son de roble americano.

Cuando mi padre acababa su jornada debia de estar
cansado, pero no se le notaba un apice. Generalmente, iba
con sus obreros a tomar una cerveza y charlaban
animadamente o, en ocasiones, volvia a casa y acababa
algun presupuesto. Su lenguaje corporal indicaba que estaba
en plena forma. Y es que los potenciadores se cansan
fisicamente, pero no mentalmente. Tal es su actitud frente a
lo que hacen.

Por alguna razon, creo que antes habia mas potenciadores
que ahora. Mi abuelo Rafael tenia el mismo talante que mi
padre y he conocido muchos ancianos que hablan de manera
similar de sus empleos. ;Qué podemos hacer para recuperar
esa actitud tan constructiva y gratificante? Veamoslo con
detenimiento.

EL DEMONIO DEL MEDIODIA
Deciamos que en el pasado la gente parecia disfrutar mas de



su trabajo y de su entorno, pero no nos equivoquemos,
siempre ha habido dilapidadores. Incluso en tiempos
remotos. En un texto del escritor Aldous Huxley, encontré lo

siguiente acerca de los monjes del medievo:

En el siglo IV los monjes del desierto de Tebaida se hallaban sometidos a los
asaltos de muchos demonios. La mayor parte de esos espiritus malignos
aparecia furtivamente a la llegada de la noche. Pero habia uno, un enemigo de
mortal sutileza, que se paseaba sin temor a la luz del dia. Los santos del desierto
lo llamaban «daemon meridianus» (demonio del mediodia), pues su hora
favorita de visita era bajo el sol ardiente. Yacia a la espera de que aquellos
monjes se hastiaran de trabajar bajo el sol opresivo, aprovechando un momento
de flaqueza para forzar la entrada a sus corazones. Y una vez instalado dentro,
jqué estragos cometia!, pues de repente a la pobre victima el dia le resultaba
intolerablemente largo y la vida desoladoramente vacia.

El monje afectado por el demonio del mediodia iba a la puerta de su celda,
miraba el sol en lo alto y se preguntaba si se habia detenido el astro a la mitad
de su curso. Regresaba entonces a la sombra y se preguntaba por qué razon ¢l
estaba metido en una celda y si la existencia tenia algin sentido. Volvia
entonces a mirar el sol, hallindolo indiscutiblemente estacionario, mientras que
la hora de la merienda comun se le antojaba mas remota que nunca.

Volvia entonces a sus meditaciones para hundirse, entre el disgusto y la
fatiga, en las negras profundidades de la desesperacion y el consternado
descreimiento. Cuando tal cosa ocurria el demonio sonreia y podia marcharse
ya, a sabiendas de que habia logrado una buena faena mafianera.

A lo largo de la Edad Media este demonio fue conocido con el nombre de
«acedia». Aunque los monjes seguian siendo sus victimas predilectas, realizaba
también buen nimero de conquistas entre los laicos.



Al hablar de ella en el Cuento del clérigo, Chaucer hace una descripcion
muy precisa de ese catastrofico vicio del espiritu. «La acedia —nos dice—
hace al hombre aletargado, pesaroso y grave. Paraliza la voluntad humana,
retarda y pone inerte al hombre cuando intenta actuar. De la acedia proceden el
horror a comenzar cualquier accion de utilidad, y finalmente el desaliento o la
desesperacion.»

En su ruta hacia la desesperanza extrema, la acedia genera toda una cosecha
de pecados menores, como la ociosidad, la morosidad, la frialdad, la falta de
devocion y el pecado de la afliccion mundana llamado «tristitia», que mata al
hombre, como dice san Pablo: los que han pecado por acedia encuentran su
morada eterna en el quinto circulo del Infierno. Alli se les sumerge en la misma
ciénaga negra con los coléricos, y sus lamentos y voces burbujean en la
superficie.

Los monjes del siglo 1v ya describieron la extraiia
enfermedad que contraian algunos de sus compaiieros y la
Ilamaron «acediay, una especie de depresion que comenzaba
con la desidia en el trabajo. Yo creo que esos monjes eran
los primeros dilapidadores descritos sobre papel de la

historia.

Pero la buena noticia es que todos podemos convertirnos
en potenciadores. Tan s6lo tenemos que seguir cuatro reglas
claras y convertirlas en habitos:

1. Ir siempre a por el sobresaliente.

2. Retarse.

3. Planificar.



4. Sudar la camiseta.

Regla n.° 1: Ir siempre a por el sobresaliente

Esta primera regla la aprendi de pequefio en la escuela.
En este mismo libro, en el capitulo 16, dedicado a la
educacion (mas adelante), relato una experiencia personal de
transformacion cuando de nifio, pasé de convertirme de mal
alumno a uno de los primeros de la clase. De alguien que
pensaba que era tonto a un estudiante ejemplar.

Y ese inusual cambio lo pude hacer, con 12 afios, tras
darme cuenta de que la mejor forma de estar en la escuela
era sacar muy buenas notas. No solo aprobar las asignaturas
sino intentar sacar todo sobresalientes.

Y es que la mejor manera de motivarse es apuntar bien
alto. Aunque, a menudo, en nuestra vida cotidiana, hacemos
lo contrario.

Imaginemos que vamos a jugar un partido de fatbol con
unos amigos y, de entrada, vemos que nuestro equipo es tan
malo, que es seguro que vamos a perder de muchos goles...;
en el mejor de los casos, quiza empatar. {Y asi partido tras
partido! Es muy dificil mantenerse ilusionado en tales
circunstancias.

O que empezamos un curso de windsurf con la idea fija de



que, en nuestra vida, s6lo podremos conseguir un nivel
basico: quiza llegar a no caernos mucho al agua. Vaya, ese
objetivo no es muy motivador, ;verdad?

Muchas veces cometemos el error de enfrentar nuestras
tareas cotidianas apuntando bajo. Vamos al trabajo con la
intencion de cumplir y recibir el sueldo a final de mes o
cocinamos para simplemente alimentarnos: jdeprisa, que
después quiero hacer otra cosa! Desperdiciamos nuestra
capacidad de disfrute del dia a dia. Y, sin embargo, lo puedo
asegurar: jun potenciador nunca hace eso!

Por lo tanto, la primera regla para hacer de la vida algo
muy interesante consiste en fijarse una meta alta, una meta
que nos ilusione. La vida es para esforzarse, para llegar
cansado a la cama cada noche, pero, eso si, habiendo
disfrutado. Y esas metas pueden hacer referencia a todas
nuestras tareas: cocinar, hacer deporte, estudiar, limpiar... y,
sobre todo, trabajar.

Un potenciador no sélo cocina, intenta cada mes hacer
platos mas ricos o mas sanos para llegar a ser un increible
cocinero. Un potenciador no sélo trabaja, se plantea ser uno
de los mejores de su profesion.

Ir siempre hacia el sobresaliente es una oportunidad de



ponerle sal a la vida que no podemos desperdiciar.
(Queremos tener una vida interesante? jTodos podemos
tenerla!

Regla n.’ 2: Retarse

Esta regla potenciadora se refiere a esas tareas concretas
de nuestra vida que pueden parecer mas rutinarias. Por
ejemplo, las cosas que hacemos en el trabajo de forma
repetitiva: atender a personas en la recepcion o archivar
documentos.

Retarse a uno mismo es lo que hacemos cuando
practicamos algin deporte competitivo. Jugando al tenis, por
ejemplo, en cada partido, nos planteamos mejorar el revés,
llegar a todas las bolas, hacer un gran juego en la red... ;Y
todo eso nos sale de forma natural! Forma parte de la
diversion del juego.

Los potenciadores hacen eso en su dia a dia, sobre todo en
su trabajo. Cualquier mafiana de su vida, cualquier tarde, se
frotan las manos delante de su escritorio y se ponen alguno
de esos minirretos.

Una persona que atiende a clientes en la recepcion puede
intentar atender a un numero mayor en menor tiempo; o

darles una informacién todavia mas completa; ser mas



amable; aprender a lidiar con las personas mas dificiles...
ilas posibilidades de mejora no se agotaran jamas!

Al lado de mi consulta en la calle Cércega de Barcelona,
hay una cafeteria a la que suelo ir cada dia. La llevan unos
chicos jovenes que cuidan mucho la calidad del servicio.
Los tres camareros se saben los nombres de todos los
clientes habituales. {De todos! Y se trata de muchas personas
porque el lugar tiene mucho éxito. Algunos pasamos por alli
para llevarnos el café a la oficina y es un gusto que te llamen
por tu nombre o sepan cual es tu consumicion habitual.

Su norma es que, a la que un cliente repite un par de
veces, memorizan su nombre y compiten con ello: ja ver
quién recuerda mas? Y asi su trabajo, ademas de ser mas
efectivo, es mas divertido e interesante.

Los potenciadores son muy buenos a la hora de retarse. Se
han habituado a hacerlo y les sale de forma natural cada dia
de sus vidas. Si los monjes con acedia del medievo hubiesen
aprendido a hacerlo, para nada se hubiesen visto afectados
por «el demonio del mediodia».

«Retarse» también puede hacer referencia a la generacion
de proyectos nuevos. Mi tio Rafael es vendedor por cuenta

propia —de mucho éxito— y, en una ocasiéon, me comentd



que para ¢l es importante plantearse continuamente nuevos
proyectos personales para animar su trabajo. Por ejemplo,
introducir un prometedor producto en su cartera, abrir un
nuevo territorio o inventarse llamativas promociones. ..

Constantemente, se automotiva con esas innovaciones.
Siempre tiene un proyecto en su mente que hace mas
divertido su trabajo. Algunos de esos proyectos salen bien y
otros no; pero al margen de los beneficios que le reportan, su
método de la mejora continua le mantiene «enchufado» en el
trabajo.

Regla n.° 3: Planificar

Otro de los secretos de los potenciadores es que siempre
toman la iniciativa en sus trabajos y en sus vidas. Por el
contrario, los dilapidadores tienen una actitud mas bien
pasiva. Estos ultimos esperan que sea el destino quien les
aporte los momentos de goce y emocion, pero hacen muy
poco por provocarlos.

Una de las mejores vias para potenciar nuestra vida es
hacerla interesante mediante la planificacion. Esto es,
dedicar una parte de nuestro dia a dia a programar lo que
vamos a hacer en el futuro cercano.

Un potenciador tiene una agenda y hace planes de



antemano. Analiza sus posibilidades y se programa el dia
siguiente, la semana siguiente, el verano siguiente y el afio
siguiente. Cuanto mas planifiquemos, mejor.

En ese sentido, yo les aconsejo a mis pacientes con
«acedia» que se programen siempre, al término de cada dia,
la jornada siguiente: que se pongan retos, que se
comprometan con lo que desean conseguir el dia siguiente.

También les aconsejo, por otro lado, que cada domingo
reflexionen sobre sus objetivos para el proximo mes o dos
meses. (Qué metas generales puedo conseguir? [Qué
proyectos puedo emprender? Se trata de obtener una
planificacion mas amplia que nos ayude a orientarnos
durante un periodo mas largo.

Y, finalmente, que preparen y planifiquen, con la maxima
antelacion, viajes de verano y demas aventuras de ocio.

Sin planificacién no es posible hacer la vida muy
interesante. Si esperas hasta el ultimo dia para preparar tus
vacaciones de verano, lo mas probable es que vayas siempre
a la misma playa, afio tras afio. {No te quejes después de que
la vida parezca un poco aburrida! Por el contrario,
habituarse a planificar, cuanto mas mejor, jnos dard muchas

mas opciones!



Regla n.° 4: Sudar la camiseta

Yo ya llevo bastantes afios dedicado a la psicologia y he
visto muchisimos pacientes. En mi primera etapa veia ocho o
nueve todos los dias, sabados incluidos, asi que el numero
total de sesiones realizadas se cuenta ya por miles. Y es
cierto que muchos casos son muy parecidos. Se me podria
preguntar: «Rafael, ;jno te cansas de tu trabajo?». Y la
respuesta es: «jNo!», porque en cada una de las sesiones me
concentro como si fuese la primera. Con cada paciente y, en
cada una de las visitas, intento entregarme al maximo.

Yo, ademas, llevo a cabo otras tarecas aparte de la
psicoterapia: superviso a otros psicdlogos, doy cursos sobre
salud mental, conferencias, escribo libros y estudio
constantemente las novedades en nuestro campo. Y podria
tener facilmente la tentacion de decirme a mi mismo: «A ver
si despacho rapido al proximo paciente para ponerme a
preparar la conferencia de esta tarde».

iPero evito como la peste ese tipo de maniobras mentales!
Porque si lo hiciese, estaria arruinando la diversion de mi
trabajo. Es muy facil acostumbrarse a hacer las cosas
deprisa, mecanicamente, sin intensidad. Y eso seria

despojarlas de su interés. jEso me meteria en la senda del



dilapidador!

Por lo tanto, la Gltima regla para convertir nuestra vida en
algo emocionante es «sudar la camiseta», poner atencion a lo
que tenemos entre manos, sea trabajar, cocinar o lavar el
coche. Esforcémonos, vivamos el presente.

Llevo toda la vida jugando al baloncesto. Mis hermanos y
yo conformamos una saga de baloncestistas que se ensefiaron
a jugar los unos a los otros sucesivamente. ;Y todavia juego!
Los fines de semana me gusta echar una pachanga entre
amigos o ir a alguna cancha callejera a jugar un uno contra
uno con algin Michael Jordan desconocido.

Me encanta ese deporte... pero, un momento: jme tendrias
que ver sobre la pista! Lo doy todo. Y si hay algo que me
disgusta es que mi contrincante no se lo tome en serio
porque, entonces, el juego pierde toda la gracia.

—Oye, si no tienes ganas de jugar, lo dejamos ;eh? —
puedo decir contrariado.

O mejor:

—NMira, jme juego una Coca-Cola a que no me puedes
ganar el siguiente partido!

Con los adolescentes, el viejo truco de retarles con un

refresco suele surtir efecto. Lo recomiendo. Y es que



practicar cualquier deporte sin echarle emocién es muy
aburrido. Lo contrario, esforzarse hasta el cansancio
maximo, chocar la mano después de una buena liza,
conforma uno de los grandes placeres de la vida. Hagamos
lo mismo con todos los ambitos de nuestra vida.

LA «(NEURA» DEL DOMINGO POR LA TARDE

Un ultimo apunte sobre construirse una vida muy interesante.
Recuerdo que durante mis primeros afios en la facultad de
Psicologia nos hicieron leer algunos articulos cientificos
sobre la depresion del domingo por la tarde.

Desde hace unos cuarenta afios, se estudia ese curioso
fenomeno: sentirse «depre» el domingo por la tarde/noche.
Se trata de un sentimiento de vacio y tristeza relacionado con
la falta de actividad, con el final del miniperiodo vacacional
del sabado y el domingo.

Lo experimentan por igual adultos y jovenes, y es
independiente de que el lunes les espere un trabajo odioso o
interesante. La depre del domingo por la tarde también se da
durante las vacaciones de verano cuando el lunes no hay que
volver a ningun empleo. Uno se pone mal, en realidad, por
esa sensacion de «no tener nada que hacer» y por la idea de
«final de cicloy.



La neura del domingo por la tarde es una expresion mas de
la acedia de los monjes medievales. Nos indica que somos
dilapidadores o que estamos en camino de serlo. Para evitar
esa neura simplemente nos tenemos que convertir en
potenciadores.

iY es que el domingo por la tarde es un momento
maravilloso de la semana! jNo nos digamos lo contrario!
Mas Dbien, preguntémonos: «;No existen proyectos
interesantes en los que invertir el tiempo?». jPor supuesto
que si!

Para un potenciador no existe ningin momento —repito,
ningin momento— que no sea dulce, interesante Yy
provechoso: ya sea en el aeropuerto a la espera del
embarque o en una habitacion de hotel en el extranjero. A los
potenciadores los veras en esos lugares con los portatiles
encendidos, adelantando trabajo, releyendo la guia de
viaje... pero nunca perdiendo el tiempo de esta maravillosa
vida deprimiéndose por la absurda idea de que «no hay nada
que hacer»: jsiempre hay algo fantastico en lo que dedicar
nuestra preciosa atencion!

Eso si, si vamos a por el sobresaliente, nos retamos,

planificamos y sudamos la camiseta. Si hacemos todo eso, la



vida no puede ser nada mas que muy, muy interesante.

En este capitulo hemos aprendido que:

* En cualquier momento y en cualquier lugar, todos podemos hacer de
nuestra vida algo muy interesante.

« Existen personas «potenciadoras» y «dilapidadoras». Los
potenciadores le ponen pasion a lo que hacen y los dilapidadores, se la
quitan.

* Para convertirse en un «potenciador» hay cuatro estrategias: ir

siempre a por el sobresaliente, retarse, planificar y sudar la camiseta.
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Malestares provocados por la mente
La Muerte se dirigia aquella mariana hacia una ciudad

cuando un hombre le pregunto:

—/Qué vas a hacer?

—Voy a llevarme a cien personas —respondio con su voz
grave y pausada.

—Eso es horrible! —dijo el hombre.

—Asi tiene que ser —espeto la Muerte—. Eso es lo que
hago yo.

El hombre corrio para avisar a todos de los planes de la
Parca.

El dia paso y llego la noche. El mismo hombre se
encontro de nuevo a la Muerte:

— Me dijiste que ibas a llevarte a cien personas! ;jPor
qué han sido mil?

La Muerte, sosegada como siempre, respondio:

—JYo he cumplido mi palabra. Solo me he llevado a cien.



El Miedo se llevd a los demds.

En este capitulo vamos a hablar de los trastornos

psicogénicos, enfermedades de todo tipo que parecen fisicas,
pero que son creadas por la mente. El responsable de estos
males no es un virus sino, como en este cuento, un personaje
llamado Miedo.
Me trajeron a Gabriel, practicamente a rastras, dos de sus
hijos y su mujer. Ese primer dia, cuando abri la puerta de la
consulta, me lo encontré alli, encorvado, delgadisimo,
blanco, arrugado y triste. Tendria unos 75 afios y, desde
hacia dos, un problema que le estaba consumiendo: padecia
unos dolores de estdbmago descomunales que le hacian aullar.
Y ya no salia de casa por temor a que esos ataques le
cogiesen fuera del hogar, donde no le pudieran socorrer.

Habia ido a médicos, le habian hecho pruebas y no
parecia tener nada. Estaba jubilado, pero ya no iba a su
querido huerto, ni conducia su cuidado coche, jni salia de
casa para comprar el periddico! «jYa no tengo ganas de
nada!», me dijo con ojos llorosos en nuestro primer
encuentro.

Gabriel y yo trabajamos durante unas diez intensas

sesiones y, al final, como sucede muchas veces, nos hicimos



amigos. Y durante ese periodo asisti a su transformacion.
Semana tras semana, fue recobrando el peso, el color, la
sonrisa y las ganas de vivir. La persona que dejo la consulta
en la ultima sesion era un tipo muy diferente al que entr6 por
vez primera. Como ¢l mismo dijo: «Cuando me desperté,
cuando me curé, volvi a ser yo».

Gabriel habia padecido un problema psicogénico, una de
las familias de trastornos que mas vemos los psicologos en
la actualidad. Se trata de dolencias que parecen fisicas pero
que, en realidad, las produce la mente. Las hay de todo tipo:
dolores de cabeza, de espalda, mareos, cansancio, ansiedad
(los llamados trastornos de ataques de panico), jhasta
paralisis de las piernas o los brazos que duran afios!

A veces, estas dolencias tienen algiin origen fisioldgico
real —por ejemplo, un ligero dolor de estdémago ocasional
—, pero las personas las amplifican con su mente: las
exageran (sintiéndolo como un malestar intolerable) y hacen
que sucedan casi todos los dias. De un dolorcillo de nada a
juna pesadilla diaria inaguantable!

Un afio después de finalizada la terapia con Gabriel, le
cité para una sesion de supervision, y me dijo: «Cuando me

puse en condiciones, me di cuenta de que tenia un principio



de ulcera, muy pequefia, pero que se acrecentaba con los
rollos de mi mente. Ahora ese dolor lo controlo con la dieta
y un poco de medicacion y casi ni lo notoy.

Con cierto origen real o completamente inventados por
nuestra mente, todos podemos aprender a liberarnos de los
malestares creados por nuestra mente.

En este capitulo, vamos a aprender a superar este tipo de
problemas mediante la aplicacion de tres pautas mentales:

1. Aceptacion alegre.

2. Recogimiento.

3. Dar lo mejor de uno mismo.

COMO LA LIAMOS PARDA

Los sintomas psicogenos se dan por un mecanismo de
reverberacion. Somos mnosotros mismos los que los
producimos. Por temor a la ansiedad, me produzco ansiedad.
Por temor al cansancio, me produzco fatiga. Es algo
parecido al curioso efecto de ir en bicicleta y ver un charco
y, justo por intentar evitarlo, mi mente hace que pase por
encima. Es como intentar no pensar en un liméon amarillo y
no poder quitarmelo de la cabeza.

Los ataques de panico son un buen ejemplo de esas
enfermedades fantasma producidas por la excesiva atencion



en el cuerpo. Las personas que tienen miedo a la ansiedad —
a que el corazon les vaya muy deprisa, por ejemplo— hacen
que el miedo aumente. Se trata de un miedo paroxistico. Es
decir, el temor crece vertiginosamente a causa del propio
miedo a experimentar los sintomas.

Es lo que se llama el circulo vicioso de los ataques de
ansiedad:

Aceleracién del .
: Miedo
corazén
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Esta cualidad paroxistica o retroalimentadora hace que, en
la mente humana, se puedan producir subidones de ansiedad
repentinos. Entonces, el miedo llama al miedo en una espiral
diabdlica.

Las salas de urgencias de todos los hospitales del mundo
reciben todos los dias muchos casos de ataques de panico y
el protocolo consiste en hacer un electrocardiograma, en
caso de dolor tordcico, y cuando se comprueba que es
normal, administrar un tranquilizante. La seguridad que



proporciona que el médico nos dé el alta y nos diga que no
pasa nada, hace que el ataque remita por si solo.

El problema es que, frecuentemente, la persona le coge
miedo a que se pueda repetir el incidente. A partir de
entonces, puede quedar atrapada en la espiral del miedo. Sin
darse cuenta, todos los dias, desde el despertar, estara
superatenta a sus funciones corporales, de forma que, a la
menor alteracion percibida, se desencadenara otro ataque de
ansiedad.

El siguiente paso en la espiral diabolica suele ser que el
afectado empieza a evitar lugares donde se podria poner
nervioso o donde, si le diese uno de esos ataques, no pudiera
salir rapido para tomar aire, ir a un hospital o simplemente
meterse en la cama. La evitacion aumenta el problema
porque solidifica el temor: lo hace mas real.

Yo he tenido algunos pacientes con trastornos de ataques
de panico increiblemente severos. Uno de mis primeros
pacientes era un hombre de 40 afios que llevaba veinte sin
apenas salir de casa.

Mi querido profesor Giorgio Nardone, psicologo italiano
con una de las trayectorias profesionales mas insignes, solia

decirles a los aquejados de ataques de panico: «Tienes que



evitar evitar». Sabemos que la evitacion de lo temido
exacerba el temor. Si el primer dia de practica del esqui, nos
caemos, el monitor insistira en que volvamos cuanto antes a
la pista, no vayamos a cogerle miedo.

Y es que para eliminar un miedo paroxistico —el miedo al
propio miedo— tenemos que enfrentarnos a las sensaciones
temidas. No hay mas remedio. Cuanto antes lo hagamos,
mejor.

A continuacion, veremos como solucionamos estos
entuertos con terapia cognitiva. Tanto si padecemos
cansancio psicogeno, ansiedad, niebla mental o dolores
creados por la mente, las siguientes herramientas nos
devolveran el color a la cara, la sonrisa y las ganas de vivir.
ACEPTACION ALEGRE
El primer paso para superar estos males inventados por la
mente es lo que yo llamo «aceptacion alegre» que vimos en
el capitulo 9 en referencia a «afrontar grandes
adversidades». Consiste en comprender que podemos estar
bien incluso con dolor, cansancio o ansiedad. Este tipo de
aceptacion es «alegre» en contraposicion con lo que
podriamos denominar «aceptacion sombriay o resignacion.

Si la persona que tiene este malestar psicogeno



experimenta que se puede ser feliz con el sintoma, va a
suprimir el miedo y su lucha contra éste. En esto consiste la
aceptacion alegre: «ser feliz incluso con el sintomay.

Un paciente llamado Ernesto me contd una experiencia
sencilla de esta aceptacion positiva del sintoma. Me explico
la siguiente historia:

El domingo quise ir por la maiiana a la piscina para
hacer natacion. Yo odio la natacion porque ni nado bien ni
me gusta. Pero decidi hacerlo porque tengo una lesion en
la rodilla y no puedo correr. Nadar no fuerza tanto la
articulacion: asi que alla fui.

Pero como siempre que nado, acabé exhausto. Luego
tenia que ir a comer con mis padres. Estarian también mi
hermano y su esposa. Fui y ya en el trayecto me puse de
mal humor. ;La razon? Que estaba desfondado, me dolian
las piernas y los brazos. Ya no tenia ganas de comer con
nadie. «;Ojald pudiese irme a dormir a casaly, pensé.

Generalmente me lo paso muy bien con mi familia.
Reimos, nos damos carifio y estamos a gusto. Sin embargo,
aquel dia, llegué a la casa emocionalmente mal. Pero antes
de entrar alli, me detuve frente a la puerta y recordé lo que

hemos aprendido en la psicoterapia: «puedo ser feliz aun



con un sintoma fisico que me molestey.

Y entonces, Rafael, comnsegui algo realmente bonito:
decidi aceptar la situacion y, simplemente, dar lo mejor de
mi. Entré, me senté a la mesa para comer y, jaceptando
siempre mi incomodidad interior!, traté a todos con carifio.
Puse atencion a las cosas que explicaron mi hermano, mi
cuiiada y mis padres. Intenté ser elegante y amable con mi
actitud. Afiadi un gesto de comprension y unas palabras de
calma al que se preocupaba por algo... y jse hizo el
milagro! Se me paso completamente el malestar
psicologico: estaba cansado, pero bien.

Mi planteamiento de la comida fue diferente al habitual.
Sabia que no podia estar como de costumbre (no iba a reir,
hacer bromas...) porque no tenia fuerzas para ello. Pero
iba a poner un granito de arena en el bien comun: de forma
discreta pero perseverante.

Rafael, tengo que decirte que fue un encuentro muy
bonito. Estuvimos todos diferentes, mas serenos, pero fue
hermoso. Y yo, personalmente, acabé sintiéndome muy
bien. Si, estaba cansado, pero tranquilo y feliz.

Cuando hacemos como Ernesto, nos convertimos en

sibaritas de la vida, personas que saben apreciar un gesto,



una conversacion amable y elegante. Los sintomas nos
limitan, si, pero aceptamos esa limitacion y simplificamos
nuestra experiencia. Ernesto no podia ser el de siempre, un
tipo extrovertido y divertido; la comida no iba a ser genial
de la forma habitual, pero iba a serlo de otra: iba a ser
correcta, amable, tranquila y dulce.

RECOGERSE

En la simplificacion se halla una forma de goce. Por eso, los
monasterios zen son cantos a la sencillez. Jardines austeros,
salas silenciosas, belleza simple. La simplificacion nos
obliga a concentrarnos en pequefios detalles, a afinar la
atencion.

Cuando  limitamos  nuestros  objetivos, cuando
simplificamos con humildad, se encienden un montoén de
neuronas nuevas, aquellas encargadas de captar los placeres
mas finos.

Si algiin dia me retiro a un monasterio, reduciré mi vida
en un sentido, pero la despertaré en otro, y ese nuevo sentido
vital puede que sea mas hermoso. Mas sencillo, pero mas
bello, mas profundo.

Siempre que padezcamos un dolor, una molestia de
cualquier tipo, podemos optar por aceptar el malestar,



simplificar nuestra vida y dedicarnos a algo sencillo pero
hermoso. Entonces nos volveremos realmente virtuosos.

Ernesto me dijo que en aquella experiencia con su familia
se habia sentido «humilde» y eso le permiti6 prestar atencion
a pequefias pero preciosas virtudes: hablar con elegancia y
moderacion, escuchar a los demas, comprenderles y darles
carifo.

LA CUARTA DIMENSION DE LA EXISTENCIA

Soélo este tipo de «aceptacion positiva», acompafiada de un
«sano recogimiento», consigue, paradojicamente, eliminar
los malestares de la mente. Porque le perdemos el miedo al
dolor, a la ansiedad, ja cualquier malestar!

En el inicio de este libro hablé de Alcohodlicos Andénimos
(AA). Los que siguen este método de cambio experimentan
una renovacion interior que les convierte en personas
diferentes: mas vibrantes, mas serenas, mejores. En el libro
de referencia de la asociacion —el Libro Grande de AA—
se dice que sus miembros suelen vivir un resurgir espiritual
y entran en lo que se podria llamar «la cuarta dimension de
la existenciay, esto es, empiezan a disfrutar de la vida como
desconocian que se podia hacer.

Esto es asi hasta el punto de que, pocos afios después de



la creacion de AA, muchos familiares de los ex alcohdlicos
solicitaron formar parte del grupo: querian obtener esa nueva
fuerza vital de sus renovados seres queridos. Entonces, AA
cred grupos de «familiares y amigos de AA» que existen hoy
en todo el mundo.

Y es que una enfermedad, una molestia, una debilidad,
puede originar una transformacion que nos haga mas fuertes y
felices.

DAR LO MEJOR DE UNO

El método para eliminar las molestias provocadas por la
mente también implica lo que llamo «dar lo mejor de uno» o
«hacer algo hermoso dentro de nuestras posibilidades». Para
perderle el miedo al dolor, a la ansiedad o a la tristeza,
tenemos que darnos cuenta de que podemos ser felices con
ello. Esto quiere decir que podemos hacer mucho pese a las
limitaciones. Quizd mas que nunca. O, al menos, actos de un
valor enorme.

Conozco a una familia que tuvo a su pequefia hija muy
enferma en un hospital de Barcelona. Eran unos padres
joévenes y su Unica nifia, Julia, tenia un cancer muy severo.
Estuvieron tres meses en el centro y, finalmente, la pequeiia
murié. Era una dulzura, pero un dia de diciembre, le llego su



dia.

Durante todo aquel tiempo, que se hizo eterno, conocieron
a una voluntaria —Laura— que se pasaba por alli cada dia
para ayudar en lo requerido. Era una chica jovencisima, de
20 afos, que llegaba siempre con algo nuevo: un juego de
magia, una guitarra para cantar, un cuento de la biblioteca.
En realidad, Laura prestaba mas servicio a los padres que a
la pequeiia Julia: les sustituia para que fuesen a comer, les
levantaba el animo con su sonrisa, lloré con ellos alguna
tarde de bajon...

Dos semanas después de la muerte de la nifa, la joven
Laura recibi6 una carta de la madre de la pequeiia. En ella
decia: «Todavia no hemos sanado nuestro corazon por la
pérdida de Julia, pero puedo decir que en este paramo por el
que hemos pasado, hemos visto una flor. Nunca te
olvidaremos».

Cada vez que en un paramo, en un desierto del alma,
hacemos algo hermoso, sale una flor. Y esas flores producen
los aromas mas bellos de la vida. Eso es «dar lo mejor de
uno» o «hacer algo hermoso dentro de nuestras
posibilidades», lo cual podemos practicar siempre y en cada

lugar. Esta actitud nos sitila automaticamente por encima de



cualquier malestar y, si es psicoldgico, éste desaparecera.
Esto es perderle el miedo al dolor sin luchar. Esto es
combatir sin pelear.

LA DEBILIDAD, LA GRAN MAESTRA

Muchas neuras se hallan dentro de la familia del «temor a la
debilidad». Cuando estamos neurdticos, tendemos a temerle
a «estar maly, «ser menosy», «estar enfermoy», «padecer
ansiedad», «ser depresivo», «tener dolores cronicos» v,
como hemos visto, ese temor produce esos sintomas: los
amplifica hasta extremos increibles.

Pensamos equivocadamente que la dolencia nos va a
arruinar la vida, luchamos contra ella desde el minuto uno y
ahi empieza el lio. Esa lucha es la que produce el aumento
exponencial de la ansiedad, el dolor o lo que sea que nos
fastidie.

Pero por el contrario, las personas que no temen a la
debilidad no amplifican el malestar y éste va y viene como
una brisa ligera.

Y es que en nuestra sociedad le tememos mucho a la
debilidad. Y cuando escribo esto me viene a la mente una
imagen diferente: una estatua de san Juan de Dios que
preside la entrada principal del hospital infantil del mismo



nombre en Barcelona.

Yo voy a veces alli a charlar con una amiga mia que dirige
a los voluntarios del hospital, Tina Parayre, una de las
personas mas racionales que he conocido nunca. Esa gran
estatua de un par de metros de altura representa a un monje
del siglo xvI vestido con un roido habito y rodeado de nifios
enfermos, pero alegres. Ese monje cred una orden para el
cuidado de enfermos: un tipo que fue feliz entre los mas
débiles, incluso entre los moribundos. Tina y su equipo de
trecientos voluntarios lo siguen haciendo en pleno siglo Xxi.

Unos tememos a la debilidad y otros —como san Juan de
Dios— la meten en su vida como forma de alcanzar la
sabiduria y la felicidad: extrafo, ;jno? La solucion a este
enigma es que la debilidad puede ser la gran maestra; no hay
que temerla, sino todo lo contrario.

Y es que cualquier debilidad —enfermedad corporal o
psicologica— no tiene por qué impedirnos ser felices.
Encontraremos demostraciones por todas partes. Si lo
comprendemos, dejaremos de lamentarnos y empezaremos a
aprovechar nuestra vida.

Por eso la debilidad puede convertirse en la gran maestra,

porque nos puede conducir a descubrir una vida nueva



mucho mas intensa y arménica. Eso si, si la aceptamos con
alegria, nos recogemos con humildad y damos lo mejor de
nosotros dentro de nuestras limitaciones.

Cuando estamos fuertes, tendemos a buscar gratificacion
en los logros externos. Cuando estamos débiles —y
empleamos la debilidad como maestra— tendemos a
concentrarnos en el amor y en el disfrute de las cosas
pequetias.

Una de las miles de demostraciones del potencial
transformador que tiene la debilidad la encontré en una
entrevista publicada en El Periodico de Catalunya. El
protagonista, Paolo Badano, es un italiano de 43 afios que a
los 20 se quedo enssilla de ruedas a causa de un accidente de
trafico. La entrevista tenia como motivo que Paolo ha
inventado una especie de moto —un segway— que permite
una gran movilidad a los discapacitados, pero al margen de
su invento, sus ideas acerca de la vida no tienen desperdicio.

En la entrevista, Paolo dice:

Cuando nos pasa algo malo, s6lo pensamos en lo que nos quitan, en lo que
perdemos, pero para mi la discapacidad ha sido una gran maestra, me ha
mostrado la importancia de la amistad profunda, la importancia del amor y el
valor justo de cada cosa. Es normal que haya gente que, después de un

accidente como el mio, no vuelvan a levantar el animo, pero no tiene por qué ser



asi: en mi caso, es todo lo contrario. Hasta el punto de que si pudiese cambiar
algo de mi pasado, no cambiaria el dia de mi lesion.

En este capitulo hemos aprendido que:
* La mente puede producir toda clase de malestares que parecen fisicos.
* El ingrediente fundamental de ese malestar es el miedo.

* Si dejamos de temer, la ansiedad, el dolor, el cansancio psicogénico
desaparecen.

* Para superar estas dolencias hay que dejar de evitar.

+ Cuando experimentemos ese malestar podemos aceptarlo, recogernos

y dar lo maximo de uno, pero sobre todo, no evitar la situacién temida.
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Superar el miedo a la muerte y demas
neuras existenciales

Un famoso profesor espiritual se presento a las puertas del
palacio real. Como era un personaje conocido, ninguno de
los guardias lo detuvo hasta que llego a la misma sala del
trono. El rey se encontraba sentado alli.

—/Qué deseas? —pregunto el rey, que inmediatamente
reconocio al visitante.

—Me gustaria dormir en esta posada —contesto el
sabio.

—Pero esto no es una posada! —clamo el rey—. ;Es mi
magnifico palacio!

—Puedo preguntaros quién poseyo esta casa antes que
vos?

—Mi padre, que estd muerto —contesto el monarca.

—cYantes que él?

—Mi abuelo, que también estd muerto.



—/Y a un lugar donde van y vienen gentes de paso no lo
llamais posada?

En una ocasion, acudié a mi consulta un paciente llamado
Ratl que me relato lo siguiente:

—A veces, me asusta el hecho de que estemos en este
planeta girando, perdidos en la inmensidad de la galaxia. Si
me pongo a pensar en ello, me lleno de ansiedad.

Y Raul no era ningin tonto. De hecho, era un hombre de
negocios importante, hecho a si mismo. Pero cuando, de
adolescente, dejo de creer en Dios, le entrd este tipo de
angustia existencial. También le daba miedo su propia
muerte y, por lo tanto, era bastante hipocondriaco.

Mi intervencion con ¢l incluyd escuchar una cancion. Me
dirigi al equipo de misica que tengo en mi consulta y puse
«(Quiénes somos? ;De donde venimos?» de uno de mis
grupos favoritos de todos los tiempos: Siniestro Total.

Este tema rockero dice asi:

¢;Cuando fue el gran estallido?

¢;Donde estamos antes de nacer?
¢Donde estd el eslabon perdido?

JSe expande el universo? ;Es concavo o

convexo?



JQuiénes somos? ;De donde venimos?
JAdonde vamos?

(Estamos solos en la galaxia o acompariados?
;Y si existe un mas alla? ;Y si hay
reencarnacion?

;Somos alma? jSomos materia?

JSomos solo fruto del azar?

JEs eficaz el carbono 14?

JEs nuestro antepasado el Hombre de Orce?

Los mas jovenes no conoceran a Siniestro Total, una
banda gallega de los ochenta de punk-rock fenomenal, pero
no hay mejor presentaciéon de ellos que otro tema suyo:
«Somos Siniestro Total» en el que se definen como «los que
hacen el balance de los dafios».

Siniestro Total es un grupo con mucha fuerza, letras
pegadizas, frases demoledoras y mucho humor. Su muisica
transmite amor por la vida, goce y desenfado. Justo lo que
necesitamos los seres humanos.

Después de escuchar el tema, Raul dijo:

—Vale, lo pillo. He de dejar de hacerme preguntas tontas
acerca del sentido del universo, {no?

Efectivamente, todo lo que hay que saber acerca del



sentido de la vida es que nosotros somos parte de ella.
Somos hijos de la naturaleza. Siempre que armonizamos con
ella nos encontramos muy bien. Cuando vamos a dar un
paseo por la montaiia, la vision de los bosques y sus sonidos
armonicos nos llenan de paz. El agua cayendo por una
cascada o una extensa pradera verde nos proporcionan una
gran sensacion de plenitud. Porque nuestro cerebro esta
intimamente conectado a todo lo que nos rodea. Las cosas
hermosas del mundo encienden nuestras neuronas y nos
hacen sentir genial.

Como dicen mis amigos de Siniestro Total, no sabemos de
doénde venimos ni adéonde vamos, pero no importa: sabemos
que procedemos de lugares benéficos y a ellos iremos a
parar. Es mas, es mucho mejor desconocer el sentido de la
vida porque ello quiere decir que pertenecemos a algo tan
enorme, tan inmenso, que no lo podemos comprender.

Los cientificos no han hecho mas que rascar algin
conocimiento del universo, muy poco, pero ya nos avanzan
que se trata de algo alucinantemente complejo y grande. Yo
prefiero pertenecer a algo de tal entidad —aunque no lo
comprenda— que a algo pequefio y aburrido.

Hace un tiempo lei que es probable que haya centenares



de dimensiones de la realidad, pero nosotros no podemos
captarlas. Segun los fisicos, esto haria posible que hubiese
universos paralelos, realidades simultaneas... jUau, esto es
inimaginable incluso para los sesudos investigadores! Les
sale en sus formulas matematicas, pero nadie es capaz de
visualizar algo semejante. {Pues asi de inmensa es la cosa a
la que pertenecemos! Y esto, a su vez, nos hace grandes a
nosotros.

Como podria haber dicho Siniestro Total, «jLa
ininteligibilidad de la naturaleza mola!» porque nos dice que
pertenecemos a algo extraordinario, de proporciones
enormes.

SOY UNA MOSCA

La muerte sigue siendo uno de los temas que mas «neuras»
produce. Como no la aceptamos, sufrimos en demasia
cuando se nos muere un ser querido y las pasamos canutas
cuando nos diagnostican una enfermedad grave. Todos esos
miedos y pesares tienen que ver con una malisima
comprension de la vida y de la muerte.

Yo sé que las personas podemos tener otra actitud frente a
la muerte —mucho mas receptiva, menos temerosa— porque

muchos grupos humanos a lo largo de la historia la han



aceptado con naturalidad.

Los nativos americanos, uno de los pueblos mas
ecolégicos que han existido, sentian por la «hermana
muerte» respeto y simpatia. Cuando un abuelo asi lo decidia,
reunia a sus seres queridos para anunciarles lo siguiente:
«Ya he vivido lo suficiente, hijos mios. Mafiana partiré al
encuentro del Gran Espiritu». Y, sin mas, se iba solo hacia
las montafias, sin comida, para morir. Y esto no es una
mitificacion de pelis de indios y vaqueros. Realmente, se 1o
tomaban asi.

Hace ya un tiempo que afirmo en conferencias y medios de
comunicacion que la muerte es buena y bonita. Asi como
también lo es la vida. Como lo es cualquier manifestacion de
la naturaleza. Los seres vivos nacemos, crecemos, hacemos
el amor y pasamos al otro barrio. Y menos mal que es asi
porque, en caso contrario, la inmortalidad provocaria unos
problemas inmensos. Para empezar, habria una
sobrepoblacion insostenible en poco tiempo; ademas, no
soportariamos la idea de vivir para siempre: seria
demasiado aburrido.

A mis pacientes hipocondriacos, que temen

enfermizamente enfermar, les explico que somos como



moscas que viven siete dias.

—Fijate bien: las moscas nacen, crecen, copulan, vuelan
imperiales por el aire y, en poco mas de una semana, jplash!,
mueren. jUna vida fulgurante!

Nosotros también somos asi: maravillosamente fulgurantes
y vitales. Estamos de paso como el resto de los campeones
de la naturaleza.

La muerte es buena y bella, como lo son los mares, las
playas paradisiacas, los montes verdes y todos los seres
vivos. Los indios americanos no seccionaban la naturaleza
en lo «politicamente correcto o incorrectoy; para ellos, toda
manifestacion natural tenia su sentido, aunque ellos no lo
comprendiesen.
iAY, PAQUITA, QUE MAL LO PASARAS!

En una ocasién, me invitaron a un programa de radio de
mucha audiencia y, en un momento dado de la entrevista,
expresé mi opinion sobre la muerte. Enseguida llam6 una

oyente y entr6 en directo en la emision. Dijo algo asi:
—iNo entiendo como dejan que este psicologo diga tales barbaridades! jEs
una falta de respeto! La muerte no es nada bonita. Mi marido estd muerto y yo

no dejo de llorarlo todos los dias. jEs muy duro para mi!

Yo crei entender que su marido habia muerto hacia tres



meses, asi que le dije:
—Vamos a ver: si hace tan poco que perdié a su esposo, entiendo su pesar.
Necesita un poco de tiempo para recuperarse.

A'lo que ella replico, en el mismo tono airado del inicio:
—,Como 3 meses? jSi mi marido muri6 hace 14 afios!

Todos los presentes nos miramos y alzamos las cejas en
seflal de sorpresa. Esa sefiora de unos sesenta y largos
llevaba bloqueada todo ese tiempo en el dolor del duelo. Asi
que intenté¢ ayudarla diciendo:

—Mire: si su marido estuviese viéndola desde el cielo, (qué le diria a usted?
¢No le animaria a que dejase de llorar y disfrutase sus ultimos afios?

A lo que ella respondi6:
—iNi en broma! Sus ultimas palabras en el lecho de muerte fueron: «Ay,
Paquita, qué mal lo vas a pasar sin mb».

Todos en la emisora expresamos nuestro asombro ante tal
filosofia de la muerte. jPaquita se habia tomado como un
mandato esas palabras de su marido! Cuando seguramente él
no quiso «ordenarle» estar deprimida, sino que se lamentaba
de sunociva dependencia.

Y es que pensar mal sobre la muerte, tenerle mania, no
aceptarla, es un pasaporte para la neurosis.

DENTRO DE POCO LE SIGUES TU
Hace mucho tiempo que, en los entierros, les digo a mis



amigos que han perdido a un ser querido: «Aprovecha la
vida porque t vas rapido detrasy.

Ya no doy el pésame ni me lamento de la muerte porque
creo que, con ello, les hacemos un flaco favor a los demas.
Si expresamos ftristeza, transmitimos que lo sucedido es
malo, que el fallecido no deberia haber muerto y ése es el
mensaje que capta la persona en duelo. Asi, tardard mas en
superarlo.

Y es que toda muerte es logica: la gente se muere y eso es
un proceso natural del ser humano.

Muy cerca de mi consulta, en la calle Corcega de
Barcelona, se retinen grupos de duelo. Hay un gran local con
muchas salas dedicadas a eso. Yo estoy en contra de ese
método de trabajo: no hay nada peor que reunirse
periddicamente para hablar de los decesos de las personas
queridas.

He tenido mas de un paciente que ha participado en esos
mismos grupos y que, tiempo después, ha acudido a mi
consulta a que le ayudase de verdad a superar la muerte de
su esposo o hijo.

Reunirse para hablar de la muerte de alguien es nocivo

porque lo que hacemos es lamentarnos, reforzarnos los unos



a los otros en nuestra depresion.

Para entender este fendmeno, suelo ponerles a los
pacientes el siguiente ejemplo:

—¢Te imaginas que nos reuniésemos los hombres para
procesar el duelo por la pérdida del cabello?

—iNo me lo imagino! —dicen riendo.

—Si: nos juntariamos cinco o seis para explicar nuestra
experiencia con las entradas, cuando ves los pelos en la
almohada, como te fijas en las melenas sanas de algunos
amigos y les envidias secretamente... —bromeo.

—iSi! Y todos llorando... —se animan a decir.

Todos nos damos cuenta de que organizar un grupo de
duelo por la alopecia seria friki y contraproducente porque
jes normal que a los hombres se nos caiga el pelo! jSi,
incluso prematuramente! Unas personas que se reuniesen
para procesar eso, en realidad, le estarian dando demasiada
importancia al tema.

De la misma forma, estoy seguro de que los nativos
americanos de antafio tampoco entenderian por qué los
«blancos» se reunen durante meses y afios para seguir
procesando la muerte de alguien. Porque la muerte no tiene

nada de malo: todo lo contrario, es un proceso natural



importantisimo para el correcto funcionamiento del universo.

Mi intervencion en los casos de pérdidas es hacer
entender a la persona que:

e No ha pasado nada extrafo ni malo.

e Lavida es muy corta y no hay tiempo para quejas.

e Si hay algo que podriamos hacer en honor del difunto es
disfrutar de la vida, pues es eso lo que él o ella
desearia.

SIGMUND FREUD Y MI ABUELO

Cuando doy conferencias sobre la hipocondria y la muerte,
siempre hay alguien entre el publico que me hace la siguiente
observacion:

—Rafael, lo que dices esta bien, pero lo que no se puede
superar es la muerte de un hijo. Eso no es natural.

Y mi réplica siempre es la siguiente:

—Amigo mio: no hay nada mas natural que la muerte,
incluso la prematura. Ademas, por otro lado, abre tu mente:
jclaro que hay gente que lo supera! Ahora, pregintate: ;qué
tipo de persona quieres ser ti? ;De los que finalmente lo
hacen o de los que arruinan su vida entre lamentos?

Yo no creo en el psicoanalisis y tengo poderosas razones

para criticarlo. Sin embargo, en mi biblioteca el mayor



numero de libros que atesoro siguen siendo los dedicados a
Freud. Sus obras completas y un monton de biografias.

Leyendo los relatos sobre su vida, me ha llamado la
atencion el hecho de que Sigmund Freud tuvo muchos hijos,
de los cuales murieron casi la mitad. Y eso que él era rico y
médico! Y es que, no hace mucho, a principios del siglo Xx,
en cualquier familia europea, morian casi la mitad de los
niflos.

En la época de nuestros abuelos y tatarabuelos, la
mortalidad infantil era alta y practicamente todos los padres
lo superaban. En aquellos tiempos nadie hubiese dicho que
la muerte de un hijo es «insuperable». Lo que ha cambiado
es nuestra filosofia acerca de la muerte.

En aquella época no se habia puesto de moda la «ficcion
de la inmortalidad» en la que vivimos ahora. Nos hemos
apartado tanto de la realidad de la muerte que vivimos como
si nadie fuese a morir, y eso es falso y nocivo. Pronto
moriremos todos, y no pasa nada. Lo tnico cierto es que la

vida es fulgurante y eso la hace mas hermosa.

En este capitulo hemos aprendido que:
» Tenemos que esforzarnos para comprender que la muerte es buena.

* Incluso la mortalidad infantil es un hecho inevitable que cumple una



funcién.
+ El desconocimiento del sentido dltimo de la vida es positivo, pues nos
dice que pertenecemos a un universo fantasticamente enorme y

complejo.
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Cambiar a los demas
Hace un tiempo, un padre me trajo a su hijo a la consulta.
Pau tenia unos 14 afios y era un chaval alto, bien parecido,
muy listo, pero un desastre en el cole y en casa. De hecho, lo
habia suspendido practicamente todo. Tras la muerte de su
madre hacia un par de afos, mostraba una actitud pésima y
se juntaba con lo peorcito de su clase.

Como sus nuevos amiguetes, Pau se comportaba como un
perfecto pasota dentro y fuera de la escuela. En casa, casi no
le hablaba a su padre y cuando lo hacia, era para insultarle.
Y puedo asegurar que su padre era muy buena persona, un
trozo de pan.

Entablé la siguiente conversacion con el muchacho:

—NMe ha contado tu padre que has suspendido todo y que
vas a repetir curso, ;jno? ;Qué me dices de eso?

—No me gusta el cole. Paso de estudiar —me respondid
en un tono inaudible que se estd poniendo de moda entre



algunos chavales. No te miran a los ojos, casi no te hablan,
te evitan...

—Ah, ;y qué vas a hacer el dia de mafiana? —le inquiri.

—No sé. Trabajar de lo que sea.

Toda la terapia que hice con Pau consistio en tres sesiones
espaciadas a lo largo de unos seis meses. Cuando vino a la
segunda visita —al cabo de dos meses—, ya aprobaba todas
las asignaturas, habia dejado de ir con los «malosy y trataba
mucho mejor a su padre. En la tercera y ultima sesion, ya
sacaba una media de notable.

Y como sucede a menudo en el maravilloso trabajo que
tengo la suerte de realizar, Pau y yo nos hicimos amigos.
Recuerdo su expresion de carifio sincero cuando nos
despedimos finalmente: me miraba como a un socio que le
habia ensefiado algo guay de la vida.

(Coémo se produyjo el milagro? No fue dificil. Simplemente
segui lo que yo creo que son las pautas para la educacion de
cualquiera, nifios y adultos. Si queremos convertirnos en
personas capaces de transformar a los demas, tendremos que
seguir los siguientes dos pasos:

e «Vender» las ventajas del cambio.

e Enseflar la tecnologia para lograrlo.



Veamos en qué consisten:
TODOS SOMOS BUENOS
En la década de los ochenta, Mike Tyson fue campeén de los
pesos pesados en dos ocasiones. Le apodaban «el Tanque» y
«el hombre mas malo del planeta» y entr6 en los anales de la
historia del deporte porque fue el tnico pligil en practicar el
«boxeo relampago»: noqueaba a sus adversarios en tres o
cuatro minutos. Ya esta: acabado el combate. Un solo golpe
de su demoledor pufio hacia caer inconscientes a tipos de
120 kilos, entrenados para recibir largas palizas.

Fue uno de los deportistas mas ricos del planeta, con 300
millones de euros de ganancias, aunque se arruind
completamente antes de los 40.

Tyson tenia —y tiene— realmente cara de malo y, entre
sus fechorias se cuenta arrancar de un mordisco un pedazo
de oreja de su maximo rival, Evander Holyfield, y violar a
una chica por lo que paso tres afios entre rejas.

Hace poco vi un documental sobre el Tanque, tras su
cambio de vida —porque si, cambié—. En esa peli, él
mismo confiesa: «Estaba muy mal. Mi nifiez como nifio
abandonado en el Bronx me enloquecid y mi unica vision del

mundo era “pega antes de que lo hagan los demas”. No sabia



que alla fuera hubiera personas capaces de crear un entorno
de amor. Pensaba que algunos lo aparentaban, pero que, en
realidad, mentian con las peores intencionesy.

Mike Tyson tuvo que arruinarse y pasar por la carcel para
cambiar. Pero tuvo suerte porque muchos no lo hacen ni por
ésas. A ¢él le ayudd un recluso que se pegd a €l con la firme
determinacion de ganarle para el islam. El ejemplo de Tyson
nos puede servir para comprender el punto de arranque para
llegar a ser alguien transformador.

A la hora de educar a un chaval, a un amigo, a un
compaiiero de trabajo, a tu pareja... hay que tener siempre
en cuenta que, cuando una persona hace algo «maloy,
siempre actia en base a lo que ¢l cree que es la mejor
solucioén para su vida.

En ese sentido, hay que respetar su vision del mundo. En
ese momento, con su experiencia y sabiduria, eso es lo mejor
que sabe hacer: ya sea esnifar droga todo el dia o robar en
un supermercado a punta de navaja. Sin su «soluciony, tal y
como ¢l ve las cosas en ese momento, estaria perdido, seria
muy infeliz. Sin su agresividad desbocada, Tyson se hubiese
hundido en su oscuro mundo del Bronx, entre proxenetas y

traficantes.



Y es que todos los seres humanos deseamos, en primer
lugar, ser felices. Lo que sucede es que, muchas veces,
andamos confundidos —igual que Tyson— y pensamos que
el tinico camino para la felicidad discurre:

a) Por el egoismo exacerbado.

b) Por la busqueda de comodidad a toda costa.

Para hacer cambiar a un chaval como Pau —o a nuestra
pareja— hay que demostrarle que existen mejores caminos
para llegar a ser felices: mucho mas solidos y arménicos. Lo
creamos o no, estos jovenes no se han dado cuenta de ello.
Creen hacer lo correcto, dadas sus circunstancias, y esto hay
que respetarlo. Ahora bien, nosotros les podemos «vender»
otro camino.

(NO ESTARAS, EN REALIDAD, PRINGANDO?
Mi primera estrategia siempre pasa por evaluar el nivel de
felicidad de la persona que queremos cambiar. En qué
medida posee alegria cotidiana, armonia interior y
autoestima. Y en el caso de que no sea asi —lo cual es lo
habitual—, hacerle ver que hay otras posibilidades.
Recuerdo lo que hablamos Pau y yo aquel dia:
—Dime, ;jcomo lo pasas en el cole?

—Es un rollo. Odio tener que ir. En cuanto acabe la ESO,



no vuelvo a pisar la escuela —dijo con aire de superioridad.

—Pero te quedan dos afios de condena, ;verdad? Yo no
sé si lo aguantaria!

iY fui sincero! Con lo que s¢ ahora de la vida, seria para
mi bastante fastidioso tener que soportar la situacion de Pau.
Porque la solucidon que habia encontrado el chico para el
problema del colegio era la peor de todas: jun aburrimiento
y una lacra para su autoestima! Se lo demostré con una
historia personal:

——Cuando yo era pequeflo, tuve una experiencia muy
inusual. Hasta quinto afio de primaria, era un «fracaso
escolary, suspendia siempre tres o cuatro asignaturas; las
mas dificiles, claro: mates, sociales, naturales...

»la verdad es que, como a ti, no me gustaba ir al cole.
Siempre que podia, fingia estar enfermo y me quedaba en
casa.

»Y es que el cole era un suplicio. jSuperaburrido! Y
cuando el profe me preguntaba algo, jlo pasaba fatal!
Ademas, una vez acabado el curso, el problema me
perseguia: en septiembre tenia esos malditos exdmenes de
recuperacion: jqué palo!

»Pero la verdad, Pau, es que yo no me enteraba de nada en



clase.

»Recuerdo que, una vez, mi madre vino a buscarme al
cole. Salimos juntos y nos acompaii6 la profesora un trozo.
Entonces, rutinariamente, mi madre pregunt6: “;Rafa, tienes
deberes hoy?”. Yo, inocentemente, respondi: “No”.

»Me acuerdo perfectamente de la reaccion de la “sefio”:
“;¢Coémo que no?! jPero si hay unas divisiones y una lectura!
(Donde ha estado tu cabeza hoy?”.

»la verdad es que mi cabeza habia estado ausentisima
todo el dia y ésa era la tonica general.

»Hasta que al llegar a sexto todo cambi6. Se prodyjo en
mi un cambio radical. En un lapso de tres afos a partir de
entonces, pasé de ser de “los peores” a ser de “los mejores”
de mi clase. Y, mirando hacia atras, todo se debio a que me
di cuenta de que estaba pringando y que el mejor modo de
estar en el cole, el mas comodo, era sacar todo
sobresalientes. Y lo mas fuerte es que me di cuenta de que
era bastante facil lograrlo.

»Mi transformacion fue tan bonita que mi secundaria fue
maravillosa. Durante esos afios del BUP y el COU me senti
superbién en el cole: disfrutaba en clase porque participaba,

los profesores me tenian en consideracion y proyectaba un



ilusionante futuro académico y profesional.

»Y lo mejor de todo es que jme resultaba facil!

»Descubri que solo tenia que:

a) Estar superatento durante las lecciones.

b) Llevar una agenda de los deberes y examenes.

¢) Estudiar un poquito en casa todos los dias.

»iSoélo esas tres cosas!

»iNo era tanto esfuerzo! Y una vez acabado el curso: no
volvia a saber del cole hasta septiembre: jtodo el verano
libre para mi!

»Tal fue mi cambio que estudiar se transformé en un
placer y, en la actualidad, dedico buena parte de mi tiempo a
hacerlo y pienso seguir haciéndolo toda la vida.

Cuando acabé de explicarle esta historia, los ojos de Pau
me miraban fijamente. Estaban como encendidos. Habia
mordido el anzuelo: sin reproches ni amenazas, mi nueva
vision del cole le habia seducido. Porque, ;quién no desea
mejorar hasta sentirse un campeo6n?

Y con ello llegamos a la conclusion de que todo proceso
educativo tiene que empezar por la persuasion. Cualquier
cambio no escogido por uno mismo, no es sincero y, por lo

tanto, sera mediocre y pasajero, si es que se produce.



Cambiar, aprender a hacer las cosas de otra forma,
necesita de empuje, mucha energia y, por tanto, ilusién. Y esa
motivacion s6lo la obtendremos en una persona que esté
poseida por la visién del cambio.

Sin embargo, los padres y educadores, a menudo, recurren
al temor para obtener esa transformacion. Esas fuerzas son
mediocres, cuando no completamente inutiles.

LA TECNOLOGIA DE LAS COSAS COTIDIANAS

Los adultos erramos muchas veces en la educacién de los
nifios —y en la de otros adultos también— porque damos
por supuesto que los demas «deben saber hacer las cosas
bien». Nos parece que si los otros no se comportan como es
debido es porque no quieren hacerlo: son vagos,
descuidados, malos «a cosa hechay. Y, la mayor parte de las
veces —casi todas—, no es asi.

Por extrafio que parezca, el verdadero problema de esos
chavales es que no conocen la tecnologia necesaria para
realizar el cambio. Porque, ademas de querer conseguir un
cambio, necesitamos adquirir una técnica para lograrlo.

Y eso sucede también con los adultos. Damos por
supuesto que nuestra pareja sabe limpiar, ser ordenado/a o
puntual porque nosotros ya sabemos hacerlo. Pero si no nos



tomamos la molestia de ensefiarle, es muy dificil que alguna
vez lo haga bien y que llegue a encontrarle el gustillo a
hacerlo.

Podremos entenderlo con una de las tareas que yo empleo
en mi consulta: «El juego para aprender a ser puntual».

En una ocasion traté el caso de un matrimonio joven que
discutia mucho. Les pregunté:

—Dadme un ejemplo de vuestras interacciones: jexiste
algo por lo que discutais cada semana, dale que te pego, y
que no resolvais nunca?

—Si, el tema de la puntualidad. Ella es muy impuntual.
Siempre llega tarde; llevo toda la vida esperandola, desde
novios. Y eso me da mucha rabia. jEs una falta de respeto
increible!

Ella me dio su version:

—Es verdad que llego tarde, pero es algo que no puedo
evitar. Toda mi familia ha llegado siempre tarde a todo.
iDebe de ser genético! Pero no sabes como se pone él por
esperar un poquito. Me ha llegado a insultar y jeso si que es
inaceptable!

Yo les propuse:

—Vamos a hacer un juego para que tu, Maria, aprendas a



llegar a tiempo a los sitios. Y t4, Manel, aprendas a ensefar
a los demas. Consiste en que a partir de ahora, cuando
tengais una cita, el que llegue tarde tendra que pagar una
penalizacion. El que se demore mas de diez minutos pagara
una bebida al otro ese mismo dia. Si el tardon se demora
mas de quince minutos, entonces, pagara una buena
merienda. Finalmente, el que llegue mas de veinte minutos
tarde, desembolsara los costes de una cena fuera.

Los dos aceptaron alegremente el juego y, en muy poco
tiempo, ella aprendi6 a ser puntual. S6lo pagd dos veces la
penalizacion establecida.

De hecho, sesiones mas tarde, ella me llegd a decir:

—Rafael, he descubierto que, para ser puntual, es
necesario intentar llegar antes de la hora establecida. Ahora
llego siempre con una antelaciéon de un cuarto de hora y me
espero en una cafeteria mientras me tomo un té. De esa
forma, si me surge cualquier imprevisto, voy con tiempo
sobrante.

Esta mujer de 33 afios habia aprendido —por primera vez
en su vida— la tecnologia de la puntualidad. Su pareja no se
daba cuenta —tampoco ella— de que los seres humanos no

nacemos «aprendidos» y que toda habilidad requiere un



descubrimiento, un método y un ejercicio.

Los padres y educadores, a menudo incurren en el fallo de
dar por supuesto que el nifio sabe realizar las tareas que les
exigen. Se equivocan: jmuchas veces no han adquirido
simples tecnologias que se aprenden con un poco de
imaginacion y practica!

Pau se consideraba un «tonto» para los estudios, pero no
era asi. Simplemente no conocia la triple técnica del estudio:
estar atento, llevar una agenda y estudiar en casa. Las tres
medidas, combinadas a la vez, eran todo el secreto para
convertirse en un estudiante ejemplar. Para pasar del infierno
al cielo, de ser un fracaso a sentirse un campedn.

Después de contarle mi historia en el colegio, los ojos de
Pau me gritaban: «jEnséfiame a hacerlo!». Y, simplemente, le
mostré el camino para lograrlo.

ESCUELAS LIBRES

Cuando cursaba primero de psicologia, vino a dar una charla
un tipo mayor, casi ciego, que habia sido maestro durante
toda su vida. Antes de la Guerra Civil espafiola, habia
dirigido una escuela de la Institucién Libre de Ensefianza,
una de las primeras en nuestro pais. Nos habl6 durante una
hora de las maravillas de ese lugar.



Por supuesto, el franquismo prohibié experiencias
posteriores de ese tipo, pero los alumnos que alli estudiaron
tuvieron el privilegio de aprender una vision de la vida
diferente que no olvidarian jamas.

Bésicamente, una escuela libre es un lugar donde los
chicos pueden ir a clase o no. No existen examenes ni
obligatoriedad de estudiar. Si lo desean, pueden pasar toda
la jornada en el patio jugando a la pelota. Los profesores
estan en las aulas, con las puertas abiertas, impartiendo
asignaturas, y depende de su habilidad el tener los pupitres
llenos o vacios.

Yo siempre he pensado —incluso cuando ya era un buen
estudiante— que la escuela convencional es una gran
pérdida de tiempo. Si me paro a pensar, la mayor parte de
las cosas que sé las he aprendido yo solo, fuera del colegio.
Al margen de las operaciones matematicas basicas y de leer
y escribir, no recuerdo nada de lo que me ensefiaron alli. No
recuerdo ni un maldito rio, ni cdmo hacer raices cuadradas,
ni las partes de una flor...

iOnce afios seguidos de escolarizacion! jSeis o siete horas
diarias de estudio! (Para arrojar ese triste resultado? ;No es

esto uno de los mayores fracasos de la historia de la



humanidad?

Estoy seguro de que si ese esfuerzo estuviese bien
invertido, la mayoria de los nifios se podrian convertir en
genios de la musica, de las matematicas o del arte.

Pensémoslo bien: si pudiésemos estudiar ahora, de
adultos, once afios seguidos de algo que de verdad nos
interesase: ;no alcanzariamos niveles fantasticos? jPues los
nifios tienen una capacidad de aprendizaje mucho mayor!

Y es que el problema de nuestras escuelas es que existe la
obligatoriedad de estudiar y eso mata la curiosidad, que es
la verdadera madre del aprendizaje. Los padres y profesores
no confian en los nifios, en sus ganas de hacer las cosas bien,
de aprender, de hacer cosas bellas y tienen un temor
irracional a que los nifios crezcan sin los conocimientos
necesarios para competir en el mundo adulto.

Al final, las escuelas son lugares donde basicamente se
ensefa a temer a la vida y a los demas. No es de extraiar
que los jovenes mas atrevidos se rebelen y se pongan en
contra de esta sociedad del miedo. Los nifios que pasan por
el aro, aprenden a mentir, a «competir» en vez de compartir
y a temer a los demas y a la vida. ;Y todo ello para aprender

las cuatro reglas de la escritura y las mates mas basicas!



iVaya negocio!

NUEVAS ASIGNATURAS

En un mundo ideal el mayor objetivo de la educacion seria
ensefar «calidad humana»: como ser mejor persona, cOmo
entablar relaciones de amor y colaboracion entre los demas.
Sin duda, ésa seria la asignatura principal, a mucha distancia
de todas las demas.

El segundo objetivo seria ensefiar a los nifios a apreciar
«el saber» como herramienta para el bien comin, para
divertirse, no para competir. Por lo tanto, toda ensefianza
deberia ser opcional.

(No seria ésta una escuela maravillosa?

Las experiencias con escuelas libres han sido un éxito
rotundo. En Gran Bretafa, la famosa Summerhill lleva
ensefando con este sistema mas de setenta aflos y los chicos
que han salido de alli aman a su escuela casi mas que a sus
padres. Entre ellos hay insignes matematicos, muisicos y
médicos, y también artesanos, electricistas y cocineros.
Pero, sobre todo, son personas armonicas, seguras de si
mismas y felices.

Hace poco, lei la autobiografia de una de las mayores
personalidades del siglo xx, sir Winston Churchill, primer



ministro de Gran Bretana durante la Segunda Guerra
Mundial, uno de los vencedores de Hitler. Churchill, aparte
de politico, fue escritor y recibi6 el premio Nobel en 1953.

El mismo describe asi su época escolar:

Por fin llego el dia en que puse fin a casi doce afios de colegio. Treinta y seis
trimestres durante los cuales rara vez aprendi algo de interés ni utilidad.
Volviendo la vista atras, aquellos afios forman el periodo mas estéril de mi vida.
Fui feliz de nifio con todos mis juguetes en mi cuarto y he sido cada vez mas
feliz desde que me hice hombre. Sin embargo, esa etapa escolar arroja un
sombrio y oscuro borrén en mi periplo vital.

En realidad, una educacion prolongada, indispensable para que la sociedad
avance, no es un proceso natural para el ser humano. Va contra su propio ser. A
un chico lo que le gustaria es seguir a su padre en busca de alimento o una
presa. Le gustaria hacer cosas practicas hasta donde le permitieran sus fuerzas.
Le agradaria ganar un sueldo, por pequefio que fuera, para contribuir a
mantener el hogar. Le encantaria disponer de tiempo y aprovecharlo o
malgastarlo como quisiera. Y entonces, quizd por las tardes, un verdadero deseo
de aprender naceria de los chicos mas prometedores. Pero ¢por qué inculcarlo

a la fuerza en los que no tienen interés?

Asi y solo asi es como se abren las «ventanas magicas» de
la inteligencia.
EL SECRETO ES LA LIBERTAD
En mis charlas sobre educacion siempre hablo de la libertad.
Cualquier cambio, para ser profundo y duradero, debe ser
voluntario, porque en caso de ser forzado, no lo hacemos



nuestro, no lo retenemos.
En muchos hogares de todo el mundo se suceden escenas

educativas como ésta:
Nuestra madre entra en casa y ve que hemos dejado las zapatillas de deporte
en medio del salon. Se enfada y nos dice:
—iTe he dicho mil veces que dejes las cosas bien puestas! jPon
inmediatamente esas zapatillas en el zapatero!

La pregunta es la siguiente: si obedecemos y las
guardamos en su sitio, jtiene mérito nuestra accion? No, el
cumplimiento de un mandato nunca lo tiene. Porque cualquier
accion forzada no produce sensacion de bienestar, de
dominio, de realizacion.

Lo maximo que va a hacer un nifio en esas circunstancias
es obedecer; no transformarse. El resultado es que nunca
retendra ese aprendizaje.

Yo siempre recomiendo otro modo de educar:

—Hijo, atiende: dejar siempre las zapatillas en el
zapatero tiene las siguientes ventajas: la casa estd mas bonita
y siempre sabes donde estan las cosas; asi no perderas el
tiempo buscandolas. jEs muy facil acostumbrarse a ese tipo
de orden! Tu podrias conseguirlo, pero si no lo haces, no
pasa nada, yo lo haré siempre por ti. Seria genial que
adquirieses ese habito, pero tampoco pasara nada si no lo



haces.

Cuando sugerimos el cambio de esa forma, esto es, de
forma voluntaria, puede suceder que el nifio ponga las
zapatillas o no en su lugar, pero si lo hace, lo hard por
siempre jamas, sin necesidad de repetirselo.

Los seres humanos incorporamos facilmente aquellos
habitos que nos reportan bienestar, que nos hacen sentir bien.
Pero se tiene que tratar de acciones voluntarias que arrojan
mérito y nos otorgan orgullo personal.

Todavia no he conocido al nifio que resista la tentacion de
probar a hacer algo muy bien. Y es que el dia que deje —
voluntariamente— las zapatillas en el zapatero, se sentird
genial: mas adulto, mas capaz y mas fuerte.

Si ensefiamos de esta forma, seremos testigos de escenas
tan divertidas como ésta: el chaval le dird un dia a su
hermano pequeiio:

—:No sabes dejar las zapatillas en su sitio? Yo te ensefio:
su lugar es el zapatero: jasi la casa queda bonita y ordenada
y siempre sabras donde estan cuando las busques!

Ese nifio habra incorporado el cambio a su repertorio de
habilidades y costumbres para el resto de su vida. jEso si es
negocio!



Toda adquisicién duradera y valiosa tiene que ser fruto
del interés, la curiosidad, la diversion y el mérito. Todo lo
demas es una enorme pérdida de tiempo y energia: es mala
educacion.

MONTESSORI Y OTROS LOCOS VALIOSOS

Maria Montessori fue la primera italiana en obtener el titulo
de médico, a principios del siglo xx. Para conseguirlo, tuvo
que superar la oposicion de profesores, compafieros y hasta
de su propio padre. El decano de la facultad, que era un tipo
progresista, la dejaba entrar por la puerta de los carruajes
solo cuando el resto de los alumnos estuviesen ya sentados.
Para no escandalizar a nadie.

Casi nadie la queria en la universidad, pero era tan
inteligente y perseverante que no podian detenerla. Habria
ido a reclamar al propio presidente de la Republica para
lograrlo. Una vez obtenido el titulo, Maria se especializd en
psiquiatria y trabajo en un asilo para enfermos mentales.

Para empezar —jcomo mujer que eral— sdlo le dejaron
atender a los nifios y la joven Montessori ideé un programa
de enseflanza para retrasados mentales que, en poco tiempo,
causaria sensacion. Para la sorpresa de todos, sus chicos
aprendian a leer y escribir como los demas. Un periddico de



la época la describio asi: «La doctora milagro: vuelve
inteligentes a los idiotasy.

Pero eso no fue nada en comparacion con el momento en
que sus primeros alumnos se presentaron a los exdmenes
oficiales del graduado escolar del Estado italiano y jlos
aprobaron!

Este sorprendente resultado la impuls6é a dedicarse a la
pedagogia. Como ella mismo escribio:

Mientras todos admiraban los progresos de mis chicos, yo pensaba en las
razones que podian mantener a los alumnos de las escuelas publicas en un nivel
tan bajo que podian ser alcanzados por los mios.

Montessori cred entonces un sistema de ensefanza libre,
fundada en la bondad y en la confianza, que ha tenido unos
resultados fantasticos a lo largo del tiempo.

La experiencia de las escuelas Montessori —que en la
actualidad se encuentran por todo el mundo— demuestra, una
vez mas, que las personas aprenden mucho mas en libertad
que por obligacion. Los nifios de esos colegios aprenden
incluso disciplina solo por medio del amor. De hecho, la
norma principal es que nadie puede imponer ningin
conocimiento a nadie. El profesor so6lo muestra con

paciencia unos posibles resultados y espera que el nifio



desee llegar a ello. Con el ejemplo, éste aprende; a su ritmo,
disfrutando. Después, depende de ¢l mismo mantener esa
nueva conducta. Y, por supuesto, practicamente todos la
siguen. Como deciamos antes, ;quién no desea hacer algo
claramente ventajoso?

Para terminar con este ejemplo educativo, veamos la

descripcion que hizo la propia Montessori de sus escuelas:

Una de las cosas que mas maravillan a los que visitan nuestras escuelas es la
disciplina colectiva que impera en ellas. Cincuenta o sesenta nifios de 3 a 6
afos, a una sefal, saben callar, todos juntos. Y se produce el mismo silencio que
el de una habitacion vacia. Y siuna voz suave les dice: «levantaos, caminad un
poco de puntillas y volved a vuestros sitios en silencio, todos juntos, como una
sola personay, se levantan y andan haciendo el menor ruido posible. La maestra
ha hablado a cada uno en particular y cada niflo espera que su accion le
reportara una luz y un gozo interno y por eso se mueve atento y obediente como
un explorador ansioso que sigue su camino.

Y en otro momento:

Estamos llenos de prejuicios referentes a la psicologia del nifio. Hasta ahora
hemos querido domar a los nifios con disciplina externa, en vez de conquistarlos
para poder dirigirlos como almas humanas que son. Pero si renunciamos a la
violencia con que ilusoriamente hemos querido disciplinarlos, ellos se
manifestaran tal y como son. Su cardcter es tan suave que reconoceremos el
verdadero caracter del ser humano. Su amor al saber es tan grande que supera

cualquier otro amor.
Para finalizar, recordemos que estas ideas educativas no
soOlo se refieren a los nifios, sino también a los adultos. Si



queremos cambiar a alguien, intentémoslo asi. Y si queremos
cambiarnos a nosotros mismos, jtambién!

Cualquier cosa que no sepamos realizar, que nos llene de
ansiedad, requiere:

e Confianza en que existe una forma de dominar el tema y

disfrutar con él.

e Una tecnologia maravillosa para lograrlo.

No des por sentado que «deberias» saber hacer las cosas,
sé imaginativo a la hora de encontrar métodos de aprendizaje
y ten hermosas expectativas al respecto: dominar las
situaciones produce un enorme placer.

La mejor forma de estar en el «cole» —o en la vida— es
sacar todo sobresalientes. Podemos hacerlo en todos los
ambitos de nuestra vida. Pero eso si: renunciemos a los

castigos y las luchas. Eso es simplemente absurdo.

En este capitulo hemos aprendido que:
* Las personas fallamos no por maldad, sino porque creemos que ésa
es la mejor forma de vivir disponible.
* Existen dos pasos para facilitar el cambio en los demas:
1. «Vender» las ventajas del cambio.
2. Ensefiar la tecnologia para lograrlo.
* Si no convencemos al otro del cambio, el problema es nuestro.

+» Damos por sentado que el otro sabe hacer las cosas y eso, muchas




veces, no es asi: hay una tecnologia para todo.

* El cambio o es voluntario o no sera.




17

Superar los celos
Nan-in, un maestro japonés que vivio en la Era Meiji,
recibio la visita de un insigne profesor. Era nada menos
que el catedratico de Religiones Comparadas de la
Universidad de Tokio.

La secretaria del profesor habia avisado con antelacion
de la llegada de su jefe remarcando que no disponia de
mucho tiempo, pues tenia que regresar a sus tareas en la
universidad.

Cuando llego, saludo al maestro y, sin mds preambulos,
le pregunto por el sentido de la vida. Nan-in le ofrecio té y
se lo sirvio con toda la calma del mundo. Y aunque la taza
del visitante ya estaba llena, el maestro siguio vertiéndolo.

El profesor, viendo que el té se derramaba, no pudo
contenerse:

—Pero jno se da cuenta de que estd completamente

llena? [Ya no cabe ni una gota mas!



—Al igual que esta taza —vrespondio Nan-in sin
abandonar su amable sonrisa—, usted esta lleno de sus
opiniones. ;Como podria explicarle el sentido de la vida si
primero no vacia su taza?

El presente capitulo requiere una gran dosis de apertura

mental. Recordemos que para transformarnos, tenemos que
plantearnos otras visiones de la realidad. Si un depresivo
acude a mi consulta y estamos siempre de acuerdo,
(cambiara en algo su pensamiento? Tener apertura de mente
no significa aceptarlo todo a pie juntillas: eso seria
sectarismo, sino dejar en suspenso el juicio hasta haber
entendido bien los conceptos.
(Quién no ha experimentado alguna vez la desagradable
emocion de los celos? Recuerdo algunos de mis propios
ataques y no me gustan nada las imagenes que vienen a mi
mente: en esos momentos desaparecia la persona afable y
feliz para comparecer un lobo herido y sangriento.

El odio tefiia mi mente: ;como se atrevia ese usurpador —
tan seguro de si mismo— a entrar en mi terreno y llevarse lo
mas intimo?

En sélo unos segundos me fijaba en las cualidades

superiores de mi rival: ;mas alto, mas guapo, moderno o



elegante? Evaluaba sus capacidades para robarme a mi
pareja y siempre salia perdiendo. jQué golpe para mi
autoestima!

Pero también estaba la traicion. Me consumia el pensar
que mi pareja rompia un pacto sagrado que teniamos
establecido.

jQué bonita combinaciéon de emociones nocivas!: odio,
inferioridad y traicion. Uf, jeso hace pupa!

Y para afiadirle mas dosis de estupidez a mi reaccion, en
las tres o cuatro ocasiones que he sentido esos celos
intensos, se trataba de sospechas infundadas.

Qué¢ alivio siento al poder afirmar que, en la actualidad,
soy muy poco celoso. Muchisimo menos que antes. Y lo he
logrado, simplemente, trabajando mi didlogo interno,
cambiando —radicalmente— mi filosofia acerca del amor y
del sexo.

A todos nos interesa trabajar el tema de los celos porque
se trata de un ejercicio buenisimo de terapia racional. Al
final del proceso, al margen de los celos, seremos personas
mas maduras y flexibles en general.

UNA AGENTE DE LA CIA EN MI CONSULTA
En una ocasion, vino a verme Noelia, una mujer guapisima,



inteligente y muy simpatica: una joya de persona de unos
treinta y largos. Pero ese bombon traia consigo un relleno
bien amargo: tenia un problema agudisimo de celos. Noelia
se daba cuenta de que sus emociones eran muy exageradas,
pero no las podia frenar.

Vivia con su chico desde hacia un par de afios y, en ese
tiempo, segiin ella misma decia: «Me he vuelto como una
agente de la CIA. Entramos en un restaurante y, en cuestion
de segundos, sitio la posicién de las chicas guapas.
Después, durante toda la cena, controlo cualquier mirada de
mi novio. A través de un espejo, por ejemplo. Si él se fija en
las chicas, la velada acaba como el rosario de la auroray.

Noelia era celosa de las miradas. No podia soportar que
su novio mirase a otras chicas, que le atrajesen lo mas
minimo. Y practicamente todas las semanas tenian una
discusion monumental que acababa por poner en peligro la
relacion. Me dijo:

—Ha llegado a un punto en que no disfruto de ninguna
salida con él. Y lo peor son las vacaciones, porque a los dos
nos gusta la playa. El afio pasado fuimos a Formentera.
Imaginate: jla isla de las adolescentes en pelotas! De poco

no me da un sincope.



Recuerdo que un dia Noelia acudié a mi consulta muy
nerviosa. Acababa de tener lugar uno de esos brotes de
celos.

—Juan me ha acompafiado a la consulta. Veniamos
caminando por esta misma calle y, joder, ha pasado un grupo
de cuatro nifias de 14 o 15 afios... Y, ;sabes lo que ha
pasado? j;Te lo imaginas?! —me pregunto casi gritando.

—iNo me digas mas! {El cerdo de tu novio las ha mirado!
—respondi yo simulando sorpresa e indignacion.

Noelia, encendida como estaba, no se daba cuenta de que
bromeaba y afiadio:

—iSi, Rafael! {Esto es lo ultimo! ;Qué clase de
pervertido estd hecho? —dijo ahora casi llorando.

Segui con la farsa, aunque incrementando mi reaccion para
que fuese viendo que, en realidad, no estaba de acuerdo con
su vision.

—iTunovio es un pederasta y un salido! —afiadi.

Noelia se limpid las lagrimas, fruncié el entrecejo como
un boxeador antes de un golpe de derechas y solto:

—Pero, Rafael, te lo tengo que decir: jno veas como se
visten estas golfas!

Noelia era celosa en un grado bastante alto. En una escala



de 0 a 10, le asignariamos un 8. No podia soportar que su
novio pudiese desear a otras mujeres, aunque nunca llegase a
concretar ninguna infidelidad. Para ir bien, {Noelia
necesitaba un novio que sélo tuviese ojos para ella!

En casos asi, jse puede dejar de ser celoso? La respuesta
es afirmativa. Todos podemos reducir esta estupida emocion
capaz de socavar la mejor de las relaciones, pero quiza mas
que nunca, ello nos exigira una buena dosis de apertura
mental.

IMAGINARSE BIEN EN LA POLIGAMIA

La mayor parte de la gente cree que los celos son un
problema de inseguridad, de baja autoestima, pero he
comprobado en mi mismo y en cientos de pacientes que no es
asi. Los celos son un problema de excesiva monogamia.

Las personas que piensan que las relaciones sentimentales
se sustentan jnecesariamente! en la fidelidad, se vuelven
hipercelosas. Esto es, s6lo podremos disminuir los celos si
somos capaces de aceptar que el sexo no es tan importante y
que, por lo tanto, podriamos tolerar unos cuernos. En la
medida en que somos mas mondgamos, somos mas celosos.

Noelia, la celosa de las miradas, no podia soportar, jni

siquiera imaginar!, que su novio estuviese con otra. Para



ella, esa traicion la desgarraria por dentro; seria una
humillacién que no podria soportar. Habia desarrollado tal
mistica del sexo (en pareja) que una infidelidad equivalia a
mancillar el Coran siendo fanatico del islam.

Para comprender mejor los celos en pareja podemos
pensar en los celos de los nifios porque se trata del mismo
fenomeno. Cuando un pequeiio odia la posibilidad de tener
un hermanito lo hace porque cree que va a suponer una
tremenda disminucion del amor paternal. Los papis tratan
entonces de convencerle de que hay amor para todos y que el
nuevo hermano sera un beneficio para él: tendra alguien al
que amar, con quien jugar y compartir la vida, un amigo para
siempre.

jLos celos de la pareja y los celos infantiles son
exactamente lo mismo!: ridiculos. Posesividad infantil =
posesividad conyugal. De esa misma forma, los hipercelosos
se han de dar cuenta de que:

a) Todos tenemos una inmensa capacidad de amar, a
nivel sentimental o sexual. Es decir, hay amor para
todos.

b) Podemos salir beneficiados de una infidelidad.

[Antes de seguir, tengo que hacer un apunte aqui. El



trabajo de apertura mental que llevamos a cabo para
disminuir los celos se trata de una tarea mental. Podemos
seguir siendo mondégamos y tener pactos de fidelidad, pero
se trata de relajar la terribilitis que nos invade acerca del
tema. Si conseguimos aceptar mentalmente la poligamia,
reduciremos los celos y podremos ser unos mondgamos
serenos y felices. ]

TODO ES DE TODOS

En ocasiones llevo a cabo un pequefio ejercicio para
disminuir in situ la emocion de los celos en los pacientes. Es
bastante espectacular porque con €l se consigue eliminarlos
en el momento. Recuerdo cuando lo practiqué con Matias, un
paciente de 24 afios que salia con una jovencita de 18
llamada Rosa. Matias empez6 diciéndome:

—Rafael, ayer tuve un ataque de celos fuertecillo. Fui con
mi novia a visitar a un amigo con el que quiero montar un
negocio. Y ella, que es a veces «demasiado femeninay, jse
puso a flirtear con él!

—Vaya. ;Crees que tenia intencion de seducirle? —le
preguntg.

—No, jqué va! Es que ella es muy femenina. Le encanta
gustar, pero nada mas. S¢é que no lo haria nunca —me aclaro.



—Pero no te gustd, ;verdad? —indagué.

—Si, en cuanto salimos de casa de mi amigo, tuvimos una
discusion «del quince» y perdi los papeles. |Y todavia estoy
rabioso!

—Vale, Matias. Vamos a hacer un ejercicio para disminuir
los celos. Imaginate, en primer lugar, que Rosa efectivamente
hubiese seducido a tu amigo. Y alli mismo hubieran hecho el
amor. ;Puedes verlo? —le planteé.

—i.Qué me estas diciendo?! ;Y eso me va a hacer bien?
—me preguntd alzando la voz, aunque al mismo tiempo reia,
pues conocia mis métodos y confiaba en ellos. De hecho, a
esas alturas de la terapia estaba muy cambiado.

—iSi, venga! Imaginatelo. Visualizalo un momento. Hazlo
por mi.

Matias cerr6 los ojos, arrugd la cara como quien se esta
comiendo un limoén, y pensd en ello. Al cabo de unos
segundos, me dijo:

—iQué horror! jQué cosas me haces hacer!

—Pues ahora, Matias, viene lo mejor. Imaginate que justo
después, ti le haces el amor a tu amigo y jtienes un gran
orgasmo! —le dije repentinamente.

—Qué dices? jPero eso no lo puedo imaginar! jSe te ha



ido la olla! —dijo poniendo todavia mas cara de limén.

El resultado de este ejercicio es siempre sorprendente: a
las personas les disminuyen inmediatamente los celos —
también le pas6 a Matias—. Lo cual demuestra, como no,
que esta maldita emocion esta basada en la posesividad.
PENES DE PLATINO
En nuestra sociedad tenemos un gran tabt sobre el sexo. Si,
hemos mejorado desde los tiempos de nuestros bisabuelos:
entonces las mujeres iban a la playa vestidas hasta los
tobillos y no se sabia que existia el clitoris (y de saberlo, lo
hubiesen extirpado). Pero, en serio, jtodavia andamos muy
atrasados! Nos queda mucho camino por recorrer para vivir
la sexualidad de una forma sana y natural.

Y es que no nos damos cuenta, pero actuamos como si los
penes fuesen de platino y las vaginas de oro. O, peor aun,
como si fuesen piezas sagradas en un imponente altar. Sin
embargo, los drganos sexuales no son eso: son partes del
cuerpo exactamente igual que los sobacos. Y el sexo, una
funciéon normal del cuerpo, como defecar, comer o dormir.
(Tan dificil es aceptar esta obviedad?

Parece que si. Especialmente para la persona celosa. Pero

si se quiere curar, tiene que darse cuenta de que le esta



otorgando al sexo un valor extrafio: jha establecido un
delirante tabt1!

Como la mayor parte de los antrop6logos, pienso que la
manera correcta de vivir el sexo es la forma en que lo vivian
los habitantes de las islas del Pacifico antes de la
colonizacion britanica.

Cuando James Cook y su barco Resolution llegaron a
Hawai se encontraron con el paraiso en la Tierra: habitantes
extremadamente amistosos que vivian pacificamente y en
armonia.

Cuentan las cronicas que los marinos enseguida se dieron
cuenta (creo que en el minuto uno) de la permisividad sexual
de sus habitantes. Las mujeres simplemente escogian a los
marineros que mas les gustaban y practicaban sexo no muy
alejados del resto del grupo. Y sus hombres no se ponian
celosos. Entendian que se trataba de una actividad ludica y
beneficiosa para todos.

Cuando los ingleses les preguntaron por qué permitian
esas «infidelidadesy, respondieron: «El ardor sexual
aumenta si practicamos con variados compafieros. Nuestras
mujeres vuelven con mas pasion tras jugar con otro hombre,

y lo mismo nos sucede a nosotros».



Cuentan que el intercambio de cosas por sexo tampoco les
parecia un mal negocio. Los hawaianos estaban fascinados
por los clavos de hierro, una herramienta muy util y
desconocida para ellos. Y, en poco tiempo, el precio del
sexo se establecio en un clavo, un polvo.

Se dice que a la vuelta a Inglaterra, el Resolution zarpé de
la costa de Hawai entre las ldgrimas de todos, nativos e
ingleses. Y el enfado del capitin Cook fiie monumental
cuando a medio camino se dio cuenta de que la solidez del
barco peligraba porque no quedaba ni un solo clavo que
sujetase el maderamen.

Los habitantes del Hawai del siglo Xviil son prueba de
que, si nos despojamos de prejuicios, nos excita sexualmente
la vision de nuestra pareja haciendo el amor con otro. De ahi
que evolutivamente hablando, la cépula de la mujer sea
especialmente ruidosa: es decir, gime y grita, en realidad,
llamando a otros miembros de la especie, tal y como hace el
bonobo, un primate muy parecido al hombre.

Es decir, que nuestra pareja haga el amor con otro, no s6lo
no es perjudicial, sino que podria beneficiar a la vida sexual
del matrimonio, pero nos han programado para pensar lo

contrario: que ese tipo de promiscuidad es el horror final



que llevo al Imperio romano a las cenizas. (Mentira mas
clara atin en el caso de los romanos: su final fue una especie
de devoradora codicia muy parecida a la de la sociedad
capitalista actual.)

Los partidarios de la supermonogamia —Noelia a la
cabeza de todos ellos— obvian que el 95% de los
mamiferos son promiscuos y también algunos de los pueblos
mas pacificos y armonicos de la Tierra.

[Que quede claro de nuevo: no estoy haciendo un alegato
de la promiscuidad, sino que trato de ensefiar a emplear esta
vision de las relaciones abiertas con el objeto de mitigar los
celos. Se trata de un trabajo mental. Si somos capaces de
vislumbrar la posibilidad de la poligamia sobre el papel,
seremos capaces de mantener un acuerdo de fidelidad sin
celos.]

LAS BROMAS DEL CAPITALISMO

Un dltimo apunte sobre la promiscuidad. Muchos
antropologos y psicologos pensamos que la supermonogamia
es una extension del sistema capitalista. Esto es, nacidé como
justificacion moral de la posesion de la mujer por parte del
vardn. Tradicionalmente, el hombre siempre ha podido ser
promiscuo y a quien se le exigia fidelidad era a la mujer.



Una prueba de ello es que las sociedades no mondégamas
como los hawaianos o los mosuo en la remota China son las
poblaciones mas pacificas conocidas. Y alli no existe la
propiedad privada, tal y como la conocemos nosotros.

De acuerdo, vivimos en una sociedad determinada y las
cosas son como son y quiza lo mejor sea adaptarse a ello,
pero no nos creamos que el actual sistema de posesion
sexual y sentimental es lo mejor del mundo. Podemos aceptar
la monogamia, pero no volvernos acérrimos defensores de
ella.

EL ENGANO

Cuando hablo sobre los celos como expresion de una
excesiva monogamia, los mas celosos suelen sacarme el
«argumento del engafio». Me suelen decir: «A mi lo que me
fastidiaria es el engafio».

iPero eso no es cierto! Lo que le fastidia al celoso es la
infidelidad: sélo eso. Es decir, una vez mas, su excesiva
monogamia. Esto se descubre facilmente: imaginemos que
nuestra pareja, que estd a dieta, nos engafia cuando le
preguntamos:

—Carifio, ;qué has comido hoy?

Y ésta nos responde:



—Una ensalada muy rica. —Cuando en realidad se ha
metido un entrecot de ternera con guarnicion de patatas.

Reflexionemos sobre este ejemplo. Es cierto que nuestra
pareja nos ha engafado, (no?... Pero no nos sentimos
ultrajados, traicionados y jcasi violados! ;Nos
planteariamos dejar una relacion por eso? No lo creo.

Es decir, el engafio nos afecta dependiendo de como
valoremos la falta. Si se trata de una tonteria, el engafio nos
parece una chiquillada. Pero si la mentira hace referencia a
un acto indignante, diabdlico, jnazi!, entonces querremos
abandonar de inmediato ja ese/a cerdo/a!

Por lo tanto, el problema de la infidelidad no es el engafio

per se, sino, una vez mas, nuestra loca mitificacion del sexo.
LY SIME DEJA?
Otra de las razones esgrimidas por los celosos para no
imaginar una vida promiscua es el temor a que nos
abandonen. Vendria expresado de la siguiente forma: «El
problema de la promiscuidad es que uno de los dos puede
conocer a alguien e irse y eso me da miedo».

Pero nada mas alejado de la realidad porque: ;quién en su
sano juicio desearia abandonar a un compafiero/a que nos

permite estar con otros? ;Por qué demonios hariamos eso?



iY mucho menos para irnos con otra persona que no sea tan
abierta!

Es decir, si aceptasemos la idea de un compafiero
promiscuo, no tendriamos por qué temer que nos abandone;
todo lo contrario. jEse no nos abandonaria: ya puede ir con
otras!

[Por tercera vez, quiero subrayar que lo expuesto en este
capitulo es un ejercicio mental. El objetivo es reducir
nuestro temor a que el otro sea infiel. Podemos ser, en la
practica, tan mondégamos como gustemos, pero con mas
tolerancia mental, sin celos.]

(QUE ES LO IMPORTANTE EN UNA RELACION?

Yo creo firmemente que dejar una relacion sélo por una
infidelidad puntual es wuna reaccidon irracional. Si
reflexionamos sobre qué es lo realmente importante en una
union sentimental, lo 16gico seria hablar de:

o El apoyo mutuo.

e La capacidad de divertirse juntos.

El respeto.
El carino.

e [a convivencia en armonia.

Compartir y construir proyectos comunes.



Yo he visto parejas excelentes que estuvieron en crisis, a
punto de separarse, porque ¢l o ella tuvieron un desliz en una
noche loca. Eso me parece una pena y un error.

En una ocasién, un paciente llamado Lucas no podia
perdonar a su mujer por esa razon, aunque la relacion entre
ellos habia sido, hasta el momento, fantastica. Yo la conocia
bastante a ella y puedo decir que es una persona
excepcional. Después de unos veinte afios juntos, tenian dos
hijos y mucho amor entre ambos.

Se daba el caso de que Lucas habia pasado anteriormente
por un cancer muy severo y ella le habia apoyado de una
forma admirable. Yo, en esos dias de crisis matrimonial, le
pregunté al hombre:

—Pero, Lucas, ;qué importancia tiene ese desliz en
comparacion al apoyo que te ha demostrado ella?

Recuerdo que al final de la sesion, Lucas termind
aceptando, entre lagrimas, que tenia una compafiera
excepcional y que, jqué leches!: los penes no son de platino
ni las vaginas de oro.

Y es que, digdmoslo claro, si le damos una importancia
excesiva al sexo o a la fidelidad, estamos pervirtiendo el

verdadero significado de la vida en pareja, tomando el



continente por el contenido. Adaptamos un tabt tan ridiculo
como impedir que los jévenes se masturben, una practica no
muy antigua.

Las estadisticas mas fiables nos informan de que el 60%
de los hombres y el 30% de las mujeres han sido infieles.
Los espafioles gastan 18.000 millones de euros al afio en
prostitucion, gremio que cuenta con unos cien mil
profesionales a tiempo completo. La prostitucion es el
segundo negocio mundial mas lucrativo, por debajo tan solo
del trafico de armas. La pornografia en el mundo mueve
100.000 millones de dodlares, mucho mas que lo que ganan
Microsoft, Google, Amazon, Apple, Yahoo y eBay juntas.

Si lo normal fuese la supermonogamia, ;por qué nos
cuesta tanto sujetarnos a ella? Muchos antrop6logos,
bidlogos y psicodlogos creemos firmemente que, de forma
natural, lo que nos va a los seres humanos es la variedad. Y
en un mundo sin cercas ni vallas electrificadas, los celos no

tienen sentido.

En este capitulo hemos aprendido que:

* Para dejar de ser celoso hay que disminuir nuestra creencia en la
supermonogamia.

* El sexo es una cosa natural y una funciéon mas del cuerpo, como

comer o defecar.



* Lo esencial de una relacién de pareja es el apoyo, el carifio y la
diversion en comdn. No el sexo.

* Poder tolerar, a nivel mental, que nuestra pareja sea infiel es la clave
anticelos.

« El engafio o la mentira no son deseables, pero no son actos terroristas
que nos conduciran a la guerra nuclear. Todos mentimos alguna vez,

aunque sea por piedad.
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Apreciar las delicias de la soledad
Tenia a Jaime sentado delante de mi escritorio. Vestia una

chaquetilla anticuada y unos pantalones a juego. Su postura
en la silla era un poco extrafia porque se agachaba como
retorciéndose de dolor. Mientras se pasaba las manos por la
cabeza calva, con la mirada clavada en el suelo, me decia:

—iNo puedo soportarlo! {No puedo soportarlo!

Jaime tenia casi 50 aflos, y era conductor de trenes. Estaba
tan ansioso y deprimido —y tomaba tantos ansioliticos—
que le intenté convencer para que cogiese la baja médica,
pero no me hizo caso.

—iMe encuentro muy solo! ;Qué voy a hacer sin ella? —
clamaba.

Su nmujer le habia dejado hacia unos cuatro meses y él se
habia ido a vivir con sus padres. A los nifios los veia cada
quince dias, suficiente para él. Lo que le destrozaba era la

ausencia de ella.



Realmente, lo estaba pasando fatal: casi no dormia, su
cabeza era un constante torbellino de pensamientos negativos
y habia perdido bastante peso. Nuestras visitas eran un
muestrario de los dolores del desamor. Se pasaba las
sesiones gimoteando y repitiendo lo mal que estaba.

Recuerdo que, después de varias sesiones, le pregunté:

—Por cierto, Jaime, hay algo que no te he preguntado
todavia. (Como era la relacion con tu mujer?

El hombre levantd la mirada del suelo, me mir6 fijamente
y me respondi6:

—iUn asco! Si te digo la verdad, eso es lo que era.

En el presente capitulo, vamos a estudiar la «neuray
numero uno, la mas extendida, lo que mas tratamos los
psicologos de todo el planeta: la depresion por desamor. Y
es que, /quién no lo ha pasado mal por este tema alguna vez?
Yo he visto a muchisimos pacientes como Jaime, destrozados
por una separacion. De todas las edades —de jovencitos de
15 afios hasta un anciano de 85—, y todos tienen el mismo
patron mental. A todos, por lo tanto, les ayudo de la misma
forma. Si lo hace bien, un buen terapeuta puede curar a un
deprimido por abandono en una sola sesion: yo lo he hecho

muchas veces.



El siguiente didlogo resume en qué consiste el tratamiento
de la depresion por abandono tal y como yo lo practico.
Cuando una de estas personas acude a la primera sesion, la
cosa suele ir asi:

—Estoy fatal. {Me ha dejado! Me encontré una nota en
casa en la que me decia que se marchaba para siempre. Se
llevo su ropa, los muebles, el aparato de musica y jel perro!
—me suelen decir apesadumbrados.

Y prosiguen:

—Y en la nota se leia: «No sé como te he aguantado tanto
tiempo. No trates de comunicarte conmigo. jAdids!».

Y entonces yo, como maniobra de choque, suelo replicar
en un tono neutro:

—Muy bien. Pero dime ahora cual es el motivo de tu
depresion.

Me encanta contemplar su reaccion a mi pregunta.
Siempre me miran extraiiados, se detienen un momento para
comprobar si han oido bieny dicen:

—Como? Pero si ya te lo he dicho: jLaura me ha dejado!
jCon una nota!

Y, siempre, con la tactica del despistado, finalizo esta

conversacion con el siguiente mensaje racional:



—Ya. Eso ya me lo has contado. Pero dime ahora jpor qué

estds mal? Algo mas te ha tenido que pasar para estar tan
deprimido, (no? jPorque eso que me cuentas no es gran cosa!
(QUE PREFIERES: QUE ELVELLA VUELVA O SER MUY
FELIZ?
Los seres humanos nos deprimimos ante un abandono, simple
y llanamente, porque no pensamos adecuadamente, porque
sostenemos un sistema de valores inadecuado. jNadie tendria
por qué entristecerse tanto por esa razon! Hacerlo es
traicionar a la maravillosa vida.

Precisamente, siempre que recibo a un paciente asi, le
hablo de la vida. Muchas veces, me levanto de la silla, me
dirijo a la ventana y sefialo fuera: luce el sol, se ve un trocito
de cielo azul brillante y las copas de los arboles agitan sus
grandes melenas de hojas.

El amor sentimental es hermoso, pero atn lo es mas la
vida. jMucho mas!

Cuando nos instalamos en la ficcion de que necesitamos a
alguien para ser feliz, estamos apagando nuestra capacidad
de disfrutar del mundo. Ponemos todos los huevos en una
cesta y nos disponemos a seguir para siempre una dieta de
tortillas. jPero la vida es mucho mas: es pan, pasta,



chocolate, café y todos los infinitos alimentos! Es amor
fraternal, es divertirse, aprender, descubrir, contemplar,
admirar... jLa vida es deslumbrante para una persona sana
como nunca lo serd para un enamorado neurdtico!

La sociedad actual sobrevalora el amor sentimental. Hay
muchas pruebas que lo demuestran:

a) La mayoria de las personas si tienen pareja y, sin
embargo, no vibran de felicidad. Si el amor
sentimental fuese tan importante, estarian siempre
cantando de alegria.

b) Grandes grupos de personas felices —monjes y
monjas de todas las religiones— simplemente pasan
del tema.

Con eso no quiero decir que el amor sentimental sea poca
cosa. Nada es poca cosa —y menos algo que tiene que ver
con el cariflo entre personas—, aunque no es imprescindible.
Pero convertirlo en una exigencia vital produce el efecto de
volvernos un poco mas indtiles para el goce de todo lo que
nos rodea.

Y es que se puede decir que el fetichista del amor es como
el fetichista del sexo o las maquinas tragaperras. A fuerza de

darle demasiada importancia a su fetiche, limita su



capacidad de disfrutar de otras actividades: sélo
experimenta algo de satisfaccion —y no siempre—
practicando sexo con una prostituta vestida de ama
dominante o con el tintineo chilléon de 1a maquina. El resto de
su vida se apaga.

Por eso hay que insistir —sobre todo a los jovenes— en
darle la importancia justa al amor sentimental. Porque sélo
asi nos abriremos a la vida y sus maravillas.

En muchas ocasiones, le he dicho a un paciente
especialmente bloqueado en su necesidad de pareja: «;Qué
prefieres: que €l vuelva o ser intensamente feliz?».

Porque el asunto del amor y el desamor encierra esa
disyuntiva. (Querremos aprovechar esa separacion para
volvernos verdaderos amantes de la vida? ;Aceptamos el
reto de despertar para volvernos unos apasionados de la
existencia? Aceptar este reto es dejar que ¢l o ella salgan de
nuestra vida para empezar a vivir de una forma mas plena.
ABSURDAS PREGUNTAS DEL PASADO
Tere acudié a mi consulta bastante deprimida. Llevaba asi
mas de un afio. Su novio la habia dejado para irse con otra.
Ya el primer dia, me pregunt6:

—Rafael, me tienes que ayudar con una duda que me



carcome. ;Como es posible que se casase inmediatamente
con la otra? Todo el tiempo que estuvimos juntos, me dijo
que ¢l no era hombre de casarse.

—No sé qué decirte. La gente cambia de opinién... —le
respondi.

—No. Es un cambio demasiado radical. jNo lo puedo
entender! —insistio ella.

—Bueno, en todo caso, Tere, saber eso ahora no sirve de
nada.

—iPero tengo que saberlo! Porque de lo contrario, nuestra
relacion fue un engaiio —dijo muy alterada.

—Tere: jdéjate de historias! Engafio o no, el hecho es que
¢l ya no quiere estar contigo. Punto. Y ti has de seguir con tu
vida —subrayé.

A partir de ahi, como siempre, trabajamos los diferentes
argumentos que demuestran que nadie necesita a nadie y,
mucho menos, a alguien concreto. Tere era una chica muy
inteligente, asi que en esa primera sesion avanzamos a buen
ritmo.

Pero en cuanto empez0 la siguiente visita, me dijo:

—Rafael, tengo que insistir en una cosa. ;Como es que

Raul se casod con la otra? jFue un engafio todo lo que



compartimos?

Si no fuese porque estoy mas que acostumbrado a tratar
depresiones por abandono, me hubiese sorprendido. j;Otra
vez la misma historia?! Pero la verdad es que conozco
perfectamente el «fendmeno de la pregunta absurday.
Muchos pacientes no pueden dejar de hacérsela, hasta que se
curan, claro.

Le respondi:

—Otra vez, Tere? Eso ya lo hablamos en la pasada
sesion. No te pienso responder. Esa pregunta no sirve para
nada. jDéjatela de hacer!

(Por qué los pacientes que han perdido una pareja —por
abandono o por muerte— se hacen esas absurdas preguntas
una y otra vez, de forma compulsiva?

La respuesta es la siguiente:

a) Porque no aceptan la pérdida.

b) Sostienen un pensamiento magico inconsciente que

les dice que si pudiesen responder a esa pregunta, ¢l
o ella volveria (incluso en el caso de los muertos).

Este fenomeno de la pregunta absurda lo comprendi por

primera vez una mafiana en que tuve dos pacientes que

habian sufrido una pérdida. El primero se trataba de un



hombre que habia perdido a su mujer en un accidente de
coche. El segundo paciente era una mujer a la que habia
dejado su marido. Me sorprendid que el viudo me preguntase
una y otra vez:

—Por qué cogié el BMW y no el Land Rover? ;Por qué
aquel dia cogié mi coche? Si hubiese cogido el Land Rover
quiza estuviese viva.

Después, la otra paciente, la abandonada, me hacia
preguntas muy parecidas:

—¢Por qué me dejo? ;Fue por otra?

Las dos personas se interrogaban sobre cuestiones inttiles
y, sin embargo, insistian en tener que resolverlas.

Ese dia, descubri que el motivo de las mismas era el
pensamiento magico: «Si pudiese saber por qué me dejéo —o
por qué cogidé el coche equivocado— podria hacer que
volviese conmigoy.

Muchas veces, en nuestra vida cotidiana, resolvemos los
problemas mediante la comprensiéon de sus causas. Por
ejemplo, se emboza la ducha, abrimos el desagiie y nos
encontramos un tapén de pelos. Lo sacamos y vuelve a
funcionar. En infinidad de casos, «saber» es equivalente a

«solucionary.



La persona que no acepta la pérdida de un ser querido se
aferra de manera inverosimil a ese pensamiento magico, a
esa logica infantil y se pasa la vida haciéndose esas
absurdas preguntas. Por eso, en la consulta, siempre les
digo:

—Basta de preguntas, Tere. Tienes que aceptar que €l no
volvera. Ese es el problema ahora: has de pasar pagina.

LA JOVEN QUE NO QUERIA CRECER

Sonia vino a verme porque, a sus 18 afios, se sentia a
disgusto con su vida. Y eso que su situacion era privilegiada.
Era guapa, inteligente y tenia una familia amorosa y
equilibrada. De hecho, su vida hasta el momento habia sido
estupenda. Pero desde hacia unos seis meses, la cosa habia
cambiado: ya no estaba bien. Estaba un poco deprimida y se
sentia muy insegura, con una autoestima muy baja.

—Por qué estas asi? ;Hay alguna razén? —le pregunté.

—Si. El problema es que no estoy a gusto en la
universidad —me dijo.

—No te gustan tus estudios? —inquiri.

—No es eso. jMe encantan! jSiempre he querido ser
veterinaria!

Sonia era una estudiante ejemplar. En el colegio tenia uno



de los mejores expedientes de su promocion y los estudios
en la universidad no le iban nada mal. Continué
investigando:

—Entonces (por qué no estas a gusto en la universidad?

—iEs que echo de menos el instituto! Me lo pasé tan bien
que ahora todo me parece un rollo —me dijo con
vehemencia, buscando mi comprensidn con su mirada.

Sonia tenia lo que podemos calificar de «crisis de
adaptacion». No se adaptaba a su nueva vida como
estudiante madura e independiente. En su nuevo entorno, sus
compaiieros salian por la noche, hablaban de sexo y los
profesores practicamente no conocian a sus alumnos. No era
como en el cole, donde tutores amables la recompensaban
todo el tiempo por su buen comportamiento.

Sonia habia pasado de ser la alumna perfecta y la
compafiera ideal (entre las mas modositas del cole), a una
estudiante andénima y mas bien aburrida.

Su terapia consistié en convencerla de que la universidad
podia ser ahora el mejor periodo de su vida. j{Para mi lo fue!
Y yo también venia de disfrutar enormemente en el cole: fui
un buen estudiante y los profes me querian, pero la

universidad fue todavia mejor. Descubri el sexo, unos



amigos diferentes —mas cultos y maduros—, y la nueva
libertad de disponer de tu vida como un adulto.

Con ayuda de la terapia, en poco tiempo, Sonia dio el
paso de nifia a adulta. Borr6 los miedos de su mente y se
lanzo a disfrutar de las nuevas oportunidades de su vida.
Recuerdo que en una de las sesiones, le dije:

—NMira: si pudiésemos hacer que te quedases para
siempre en el cole, al cabo de poco, eso acabaria siendo una
maldicion. Te cansarias.

Y es que la vida es constante cambio. El universo se halla
en una transformacion perpetua como las olas o las mareas
del mar. Ese movimiento es una de las maravillas de la vida.
Y, nosotros, como hijos de la naturaleza, estamos hechos
para disfrutar de ese ritmo.

Primero somos nifios efervescentes y juguetones; luego,
jovenes llenos de energia y ganas de descubrir. Mas tarde, la
madurez nos permite emprender proyectos a nuestra medida.
En la vejez, la paz y la ecuanimidad nos da la capacidad de
disfrutar de las cosas pequefias... Cada etapa cierra una
puerta, pero abre otra. Se trata de la renovacion constante de
la vida.

Pero a veces el ser humano se imagina que seria mejor



que las cosas fuesen estaticas: ser siempre niflo, siempre
joven... Y se equivoca: el orden natural de las cosas es el
mejor orden posible. Estd disefiado por una fuerza que
desconocemos, enorme y sabia, lldmale Dios o llamale
universo o naturaleza. No la contradigamos estipidamente.

A todos mis pacientes aquejados por el desamor, les
cuento el caso de Sonia y les digo que a ellos les sucede lo
mismo: se niegan a pasar pagina; no se dan cuenta de que la
vida buena es una vida de cambio; si traspasamos con
ilusion esas lineas divisorias entre el pasado y el futuro, nos
esperan los mejores afnos de nuestra vida. Muchas veces, a
los deprimidos por un abandono, les pregunto: «/;Te
quedaras llorando por no poder estar en el cole o disfrutaras
de tu nueva etapa en la universidad? No seas tonta, si lo
anterior fue bueno, te aseguro que te espera algo todavia
mejory.
LA LAVANDERA DEL SIGLO XVI
Cuando los pacientes estan muy bloqueados en el pasado,
cuando se niegan a olvidar al ser querido, les hablo de «la
lavandera del siglo Xvi».

Les digo: «Imagina que, un dia de éstos, vas a un
hipnotizador. El tipo te hipnotiza para contactar con tu



memoria inconsciente y te hace ir atras en tus recuerdos:
cuando eras nifio, cuando eras bebé e incluso mas atras: ja
vidas pasadas! Tu, concretamente, recuerdas que viviste en
1550 y eras lavandera. Te ves perfectamente alli, lavando
ropa a orillas del Sena, en la ciudad de Paris. ;Te lo
imaginas?». (Que conste que no creo que exista tal cosa
llamada «regresion a vidas pasadasy, ni tampoco las propias
vidas pasadas.)

Y, generalmente, tenemos el siguiente dialogo:

—¢Y qué harias ta después con ese recuerdo? ;Intentarias
volver a Paris para proseguir tu carrera de lavandera en el
Sena? —pregunto.

—iClaro que no!

—Por supuesto que no. Simplemente recordarias tu vida
pasada como una anécdota y seguirias con tus planes
actuales.

—Si, si.

—Pues entonces, jhaz ahora lo mismo! Esto que te ha
pasado es como si hubieses muerto y vuelto a nacer: vive tu
vida nueva. Deja para siempre en el recuerdo tu pasado con
tu ex.

Y es que yo tengo la conviccion de que las personas



morimos y renacemos cada dia. La mitologia de los faraones
hablaba de algo parecido. Cada anochecer fallece el sol. Y
al dia siguiente un parto nuevo lo devuelve a la vida. Por
eso, el escarabajo era su simbolo sagrado.

Cada dia empezamos con unas cartas diferentes y depende
de nosotros jugarlas bien, disfrutar de la partida. Es cierto
que lo sucedido ayer determina algo mi vida, pero ahora soy
yo, el flamante nuevo Rafael, quien toma los mandos de esta
nave. jAprovecharé lo que me depara el presente?

En este mismo sentido, muchas veces, les pido de broma a
los pacientes que se cambien el nombre. Les digo:

—Por cierto, si volvieses a nacer, ;como te gustaria
[lamarte?

—No sé: Lorena quiza...

—Pues imaginate que acabas de nacer y te cambias el
nombre y, a partir de ahora, te llamas Lorena. ;Te lo
imaginas? El pasado, pasado estd. Ahora empieza algo
nuevo.

MUERTO Y ENTERRADO

En terapia, para facilitar que la persona abandonada pase
pagina, solemos pedirle que lleve a cabo el ejercicio de
«enterrar al novio». Se trata de una tarea un tanto truculenta



pero que funciona. Les digo: «Durante las proximas dos
semanas, quiero que hagas lo siguiente: por las mafianas,
mientras te arreglas para ir a trabajar, imaginate que tu ex
novio, en vez de haberte dejado, se ha muerto. El tipo ha
tenido un accidente. En primer lugar, quiero que te imagines
qué harias en el momento del entierro. Después, visualiza
como estarias transcurrido un afio de su muerte. ;Qué harias
con tu vida? ;Como le recordarias? ¢lrias al cementerio a
dejarle flores? ;Cada cuanto? Por ultimo, imagina qué harias
al cabo de diez aflos. ;Cuando lo recordarias? ;Como?».

La meditacion de «enterrar al novio» nos ayuda a pasar
pagina, a asumir que ¢l no va a volver, que ahora s6lo cabe
seguir hacia delante y cuanto antes lo hagamos, mejor.

Muchas veces, me preguntan también si en caso de
separacion es mejor intentar mantener un vinculo de amistad
o dejar de verse por completo. Tras ver centenares de casos,
mi experiencia me dice que pocas personas son capaces de
ser amigos durante el primer afio de la ruptura. Por eso,
recomiendo no verse en absoluto durante ese tiempo. Somos
humanos imperfectos y la carne —y la mente— es débil. Hay
que tomar decisiones y nuestra nueva vida nos estd

esperando: facilit¢tmonos el transito.



Este capitulo ha empezado con la historia de Jaime, el
conductor de tren. Y vamos a acabarlo con ¢él. Me gusta
explicar su caso porque refleja muy bien la absurdidad del
razonamiento del abandonado: «sin ella ya no podré estar
bien». Y es que, en muchisimos casos, las relaciones de esas
sufridas personas fueron malisimas, pero se aferran a ellas
como un loco delirante a un espejismo.

En todo caso, fueran relaciones buenas o malas, si
alcanzamos una buena salud mental, nos daremos cuenta de
que todo lo que necesitamos para estar bien es nuestra

propia capacidad para pensar. Para pensar bien.

En este capitulo hemos aprendido que:

* Nuestra sociedad sobrevalora el amor sentimental. Algo muy positivo,
pero no la panacea de la felicidad.

* Rebajar la importancia de la pareja nos permitira aumentar la pasion
por el resto de las facetas de la vida. Ser mas fuertes y felices en
general.

* Cuando alguien se pregunta el porqué de una separacion, se esta
negando a pasar pagina.

* La vida es cambio constante y eso es maravilloso.

* Para pasar pégina hay que ser un poco radical, pero el premio es una

vida mas feliz.
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Simplemente, aprender a estar
Chan Chuan, el maestro de Lao Tsé, se hallaba muy
enfermo. En realidad, eran sus ultimos dias. Lao Tsé fue a
visitarle y le dijo:

—Esta muy enfermo, maestro! Quizd sea éste nuestro
ultimo encuentro. Deme una ultima leccion.

—Mi lengua aun esta ahi, hijo mio? —pregunto el
anciano.

—Estal —respondio Lao Tseé.

—/Mis dientes aun estan ahi?

— No! —contesto el discipulo.

—cYsabes por qué? —pregunto Chan Chuan.

—/No serd que la lengua dura mds tiempo por ser mas
blanda? ;Y que los dientes, por ser duros y rigidos, se caen
antes? —contesto Lao Tsé.

—Sin duda! —dijo Chan Chuan—. Acabas de resumir

todos los principios relativos al mundo. [No necesitas mads



mis ensefianzas!

Recuerdo que en una ocasion vino a verme Fernando. Otro
caso de «depre» por abandono. A sus 24 afios estaba
desesperado porque su novia le habia dejado hacia unos seis
meses y ¢l no paraba de sufrir.

Fernando era un tipo genial: sensible y carifioso. Era muy
facil cogerle afecto. No podia evitar tratarle como si fuese
mi hermano pequefo. Se acababa de licenciar en la facultad
de Bellas Artes y ya era un escultor con trabajo —cosa
dificil en el mercado del arte—. Era bien parecido con su
negro cabello largo y sus pintas de estilo «siniestro». Tenia
muchos amigos, le apasionaba la musica y los viajes a los
paises nordicos. Pero su hiperromanticismo lo mataba.

A veces, me decia:

—iPero la vida sin amor no vale nada!

Se referia, claro, al amor sentimental.

Estuvimos trabajando duro durante muchas sesiones, pero
se resistia al cambio. Al final, un dia, acudi6 diciéndome:

—Rafael, por fin lo he entendido. Estas dos ultimas
semanas he estado muy bien.

—Pues, dime: jqué has comprendido entonces? —Ie

pregunté a modo de examen.



Fernando me mir6 fijamente, sonriendo con sus grandes
ojos negros. Y lo primero que hizo fue extender el brazo
hacia un lado. Al final, cerraba el puflo como si guardase
algo dentro. Y, de repente, lo abrid con un gesto como quien
tira un papel al suelo.

—He tenido que tirar la estipida idea de que «jnecesito!»
el amor de pareja.

Le miré sonriendo. Habia dado en el clavo. Y, con una
gran cara de satisfaccion, volviod a repetir el gesto de tirar un
papel al suelo.

—iEs que me negaba a hacerlo! Ahora lo veo. No sé si
tendré novia algiin dia, si me casaré o tendré niflos, pero te
juro que, independientemente de ello, tendré una gran vida.
LA VIDA ES JUEGO
Fernando solto su necesidad y eso le liberd de su «neuray.
Le costd varias sesiones y mucha insistencia con los
deberes, pero lo consigui6.

A veces, me encuentro con casos incluso mas dificiles. Se
trata de personas con muchas dificultades para «soltar las
neurasy. Y esto suele suceder cuando su temor lo provoca un
proyecto que tiene que ver con toda la organizacion de su
vida.



Me explico. Las anoréxicas, por ejemplo, son chicas que
se han metido en un proyecto total para adelgazar, una
carrera en la que no pueden fallar y en la que han invertido
casi todos sus recursos.

Al poco tiempo de estar contando calorias, practicando
deporte, pensando todo el dia en platos poco caldricos,
haciendo actividades frenéticas para quemar grasas y un
larguisimo etcétera, la mayor parte de su mente y su tiempo
gira en torno a su proyecto de conseguir el Santo Grial: la
delgadez, icono de la belleza y la elegancia, prueba clara de
éxito en la vida.

Quiero decir que, una vez «enneuradas», su principal
trabajo, hobby y pasatiempo es adelgazar.

Y lo mismo les sucede a muchas personas que se estresan
en el trabajo o en su empresa, a la que dedican una parte muy
importante de su vida. Vuelven a casa a las quinientas, pasan
muchos fines de semana trabajando, y hasta las comidas las
dedican a charlar con socios y colegas. Su trabajo es casi
todo en su vida.

En esos casos, «soltar la neura» es mas dificil porque
«soltar» implica dejar de darle tanta importancia al tema.
Para conseguirlo tenemos que «imaginar» que podriamos



renunciar totalmente a «adelgazar», «a ganar dinero», etc., y
seguir siendo felices. Recordemos una vez mas que «en la
renuncia esta la fortalezay. Pero cuando a estas personas les
pedimos que lleven a cabo esta renuncia mental, se
bloquean, porque eso significa renunciar a toda su vida.

Todas las mafianas, cuando voy a la consulta en mi
bicicleta, pienso: «;Necesito ser psicélogo para ser feliz?».
Y siempre me respondo: «jPara nadal». Entonces, y sélo
entonces, me doy permiso para ir a trabajar, porque de lo
contrario, me estresaria.

Cuando desarrollamos un temor, nos sucede que le
estamos dando demasiada importancia a algo que no la tiene.
Se trata de tareas interesantes con las que disfrutar, pero si
no rindiésemos bien en ellas, no seria nunca el fin del
mundo. jEn absoluto!

Y es que la mayor parte de la vida es una pachanga al
baloncesto entre amigos. Todo lo que emprendemos, todos
nuestros objetivos al margen de la comida y el agua, tienen
como objeto la diversion. Es idiota darle demasiada
importancia a todo ello, aunque muchas veces,
neuréticamente, lo hacemos.

Lunaticamente, convertimos:



UN PLACER UNA TENSION
Trabajar y conseguir = iSi pierdo mi estatus, mi
proyectos bienestar estara en peligro!
UN ENTRETENIMIENTO UNA OBLIGACION
Estar guapa, arreglarme, Sl TOTAL
ira la moda De ser fea, mi vida sera
un fracaso
UN JUEGO = ‘ UN EXAMEN CON’TINUO‘
Gahaidifiais »| Sifracaso ahora... j;qué pensaran
de mi?! Ya no seré nada

LLENAR LA VIDA DE AIRE
El motivo por el cual a las anoréxicas o a los adictos al
trabajo les cuesta tanto soltar su «neura» es que les es dificil
imaginar a qué dedicar su tiempo si renunciasen a la belleza
o al dinero. «;Qué hago ahora si no me obsesiono con mi
proyecto?» Y esto les atemoriza lo suficiente como para no
abrir el puflo y dejar caer la necesidad que les esclaviza.
Mentalmente, se les abre un precipicio interior muy
desagradable. Si piensan: «De acuerdo, puedo imaginar que
renuncio a la belleza fisica... pero ;qué demonios hago este



fin de semana que ya estd encima? jNo tengo una vida
alternativa ahi fuera!».

Muchas veces, este vacio es suficiente para hacerlas
recaer en el juego de la superexigencia. Es algo asi como
decirse: «Prefiero comerme el coco con la anorexia al terror
al vacio de los proximos diasy.

Terror vacui, una vieja neura, algo de lo que ya hablaron
los antiguos filésofos. Algo muy absurdo porque, como
veremos a continuacion, el vacio es nuestro amigo. Ya lo

dijo Lao Tsé en el siglo via.C.:

Diez radios lleva la circunferencia de una rueda; y lo util para el carro es esa
nada (su hueco).

Con arcilla se fabrican las vasijas; y en ellas lo util es la nada (de su
oquedad).

Se agujerean puertas y ventanas para hacer la casa, y la nada de esos
huecos es lo util.

Asi pues, en lo que tiene «ser» esta el interés. Pero en el «no ser» esta la
utilidad.

Y para ilustrar mejor cudn absurdo es el temor al vacio,
les hablo a mis pacientes de mi amigo Kiko y la meditacion
vipassana.

DESCUBRIR EL CONFORT DE LA EXISTENCIA
Hace tiempo ya, me presentaron a un hombre de unos 50
aflos, alto, delgado y moreno. Un tipo genial. En el ambito



profesional, es un prestigioso asesor financiero. En el ambito
privado, un consumado practicante de meditacion budista.
Hace mas de treinta afios, cuando era un joven hippy en
Ibiza, descubrié esta filosofia y, desde entonces, se ha
dedicado a profundizar mas y mas en ella.

Siempre sin animo de lucro, Kiko imparte clases de
budismo, organiza cursos con grandes maestros y a la que
puede, ayuda a los nedfitos a introducirse en el camino de la
iluminacion.

En una ocasion, me hablé de la «experiencia vipassanay.

Hasta entonces yo no habia oido hablar de eso, pero supe
que muchas personas en todo el mundo llevan a cabo «el
retiro de diez dias vipassana». Existen monasterios en
muchos lugares —también en Espafia— donde realizarlo.

Se trata de una técnica de meditacion extrema. Consiste en
recluirse durante diez dias en un lugar tranquilo para
exclusivamente meditar en una misma posicion. No se puede
hacer nada mas: ni leer, ni hablar con nadie, ni ninguna otra
cosa que no sea estar alli sentado fijandose en la
respiracion. Diez dias de completa inmovilidad y silencio.

Kiko me explic6 que muchisimas personas abandonan ya

al término del primer dia, pero los que aguantan,



comprueban sus beneficios: una gran sensacion de liberacion
frente a cualquier miedo presente, pasado o futuro.

Asi es un dia a dia en el retiro, segiin me cont6 Kiko:

Las normas son muy estrictas. Todo el mundo se levanta a
las 4.30 de la mafiana y se acuesta a las 21.30. A las 6.30, el
desayuno; a las 11.30, la comida (vegetariana, por supuesto).
Y alas 17.00 un zumo de limén caliente. Nada mas.

La actividad exclusiva del dia es la meditacion: no esta
permitido ni leer ni escribir ni hacer deporte y, por supuesto,
estd prohibido cualquier tipo de comunicacion. Lo unico que
se hace es comer, dormir, pasear un poco y meditar sentado.

«En todo el edificio, no hay ni una imagen, ni un cartel ni
una fotografia que haga referencia al budismo o cualquier
otra religion. Es mas, no estd permitido llevar simbolos de
ningun tipo. Hay una total y absoluta asepsia religiosa.

»Para mi el retiro son mis vacaciones: estoy en el lugar
que quiero, realizando una actividad en la cual me siento
comodo. Por lo tanto, hago lo que cualquier persona en sus
vacaciones: me organizo y disfruto. Sé que al no tener
comunicacion con nadie y tener todas mis necesidades
cubiertas, el tinico “enemigo” soy yo mismo. También sé que

todas las cosas que haces en esta vida requieren un requisito



previo y, en la meditacion, soy serio, riguroso, incluso
escéptico, paciente y, sobre todo, muy (pero que muy)
amable conmigo mismo.

»Cuando empiezan las sesiones de meditacion, escucho
atentamente las instrucciones. No me vienen de nuevo, pero
me relajo mentalmente y no pongo condiciones en las
explicaciones. Soy riguroso en su aplicacion. Me siento con
las piernas cruzadas o en posicion de loto, mantengo la
espalda erguida y sin hacer un esfuerzo especial, relajo mis
hombros. Cierro los ojos suavemente como si escuchara una
muisica muy agradable... y relajo todo mi cuerpo. Descubro
y me asombro de las tensiones de toda mi musculatura. jLas
de la cara! Estaba seguro de que estaba relajado, pero atn
tenia tensiones importantes. Entonces, pongo con suavidad
mi atencion en la respiracion... No la controlo, sélo soy un
observador de ella. Es como cuando miras las olas del mar
en un dia de calma... Simplemente observas... Y aparecen
los pensamientos... Y me digo con carifio: “Kiko, t1 a lo
tuyo”. Poco a poco, el continuo mental va ralentizandose, la
suavidad de mi atencion va relajandome cada vez mas. La
inmovilidad fisica y la quietud mental dan paso a la

absorcion... Te empiezas a distanciar de tu cuerpo y de tu



discurso mental. Ya no eres eso que esta alli.

»Recuerdo que cuando empezaba a meditar, esta
experiencia (el vivir el momento) me podia producir temor
y, alguna vez, tuve que dejarlo: estaba tan acostumbrado a
“hacer”, que el estar ahi, simplemente en el “ser”, me
asustaba. Por increible que parezca, me atemorizaba mi
propia esencia.

»Con la meditacion descubres el verdadero confort de la
existencia. Con el retiro vipassana, ademas, tienes la
oportunidad de experimentar tal absorcidon que practicamente
te unes a tu respiracion. El sujeto (que es quien observa) se
funde con lo observado y puedes vivir por primera vez en tu
vida una experiencia no dual. Y te aseguro que la sensacion
es fantastica.

»En los ultimos dias de la meditacion vipassana, uno
puede experimentar una sensacion de amplitud y
espaciosidad a un nivel increible. Uno siente que el latido
del corazon es claro y obvio igual que la respiracion. En
realidad, no hay diferencia entre las dos cosas y uno mismo.
Uno experimenta la existencia, la unién, la ausencia de
limites, la ausencia de centro de referencia.»

La experiencia vipassana nos demuestra que el vacio es



bueno, que «no hacer naday» puede ser genial, que en esta
vida no necesitamos tener la existencia ocupada.

SENTIR TU PROPIO VOLUMEN

(Es un problema el vacio que queda cuando dejamos de lado
una obsesion? Sin trabajar todos los fines de semana, sin
batallar constantemente contra las calorias, ;es posible estar
bien?

La respuesta es que si porque, como diria mi amigo Kiko,
el ser humano puede ser inmensamente feliz sin hacer
completamente nada.

Las anoréxicas y todos nosotros —cuando estamos
neurdticos— tenemos que aprender esta leccion. No hay
nada mas hermoso y valioso que saber no hacer nada,
disfrutar de observar los arboles, los colores, de dejar pasar
el tiempo y sentir «el confort de la existenciay.

Por lo tanto, las anoréxicas no tienen por qué temer ese
cambio de vida que les proponemos: es cierto, pasaran por
un dulce periodo de indefinicion hasta que se reorganicen la
vida sin la «neura» de la comida, pero sera un periodo
fantastico, de recogimiento, de paz: algo parecido al retiro
vipassana.

Me gustaria acabar con una anécdota que me han contado



algunos meditadores. Una experiencia que yo también he
tenido.

Recuerdo un dia cualquiera. Estaba en mi despacho
esperando a alguna persona que no aparecia. Alli sentado, en
mi sillén de trabajo, las piernas cruzadas. Miraba hacia la
gran ventana que tengo detras del escritorio y a través de la
cortina veia las formas redondeadas de los balcones
modernistas del edificio de enfrente.

No pensaba en nada en particular, pero me encontraba muy
bien: calmo y satisfecho. Y, en un momento dado, noté el
volumen de mis brazos y esa sensacion tan simple me lleno
de bienestar. Notaba todo mi cuerpo alli, sereno, y me di
cuenta por primera vez de que yo tenia volumen y eso, s6lo
eso, ya era placentero.

(Podemos estar bien sin hacer nada? jClaro que si! No es
necesario correr ni ocuparse el tiempo ni tener proyectos o

metas: simplemente gozar de estar vivo.

En este capitulo hemos aprendido que:

* Superar las neuras implica soltar necesidades inventadas.

* A veces, nos cuesta hacerlo por temor al vacio: «Qué haré a partir
de ahora con mi vida?».

* Sin embargo, no hay nada que temer porque podemos disfrutar de

unas vacaciones mentales maravillosas: no hacer nada es dulce y




bueno.




20

Las dos normas del abuelo Rafael

—/;Cuadnto pesa un copo de nieve? —pregunto un
maestro a su discipulo.

—Nada —contesto el joven.

—Entonces déjame que te explique la siguiente historia.
Un dia me senté aqui mismo y me puse a contemplar el
arbol que tenemos al lado. En ese momento, empezo a
nevar. No nevaba mucho, no te creas: era una nevada
suave, como en un suero, sin ningun ruido ni violencia.

El joven estaba absorto pues las pardbolas de su
maestro siempre contenian importantes ensefnanzas. El
anciano prosiguio.

—Como no tenia nada que hacer, me puse a contar los
copos que caian sobre una de esas ramas. El numero
exacto fue 32.346. Cuando el copo 32.347 se poso sobre los
demdas, la rama se rompid. Y fijate que cada copo no

pesaba «naday, como tu dices.



En este capitulo, vamos a estudiar dos reglas antiguas

pero esenciales que nos permitirdn conseguir nuestros
propositos en la vida e, incluso, ponerle algo de orden a
nuestra cabeza. Aprenderemos a seguir una direccion
concreta porque mantener el rumbo, paso a paso, es lo que
nos permite recorrer largas distancias.
Mi abuelo se llamaba Rafael Lorite y era un hombre de otra
época. En concreto, de cuando la Guerra Civil espaifiola.
Luché en el bando republicano y fue encarcelado durante
cuatro largos afios en la prision central de Lleida.

El sobrevivio, pero muchos de sus compafieros murieron
entre las rejas de aquel sordido presidio. El hambre y la
tuberculosis hicieron estragos.

Un buen dia, aparecid por la carcel un joven funcionario.
Alto, apuesto, vestido con un impoluto traje militar con
galones en las hombreras. Llevaba la gorra ladeada como
estilaban los galanes de la época y se paseaba seguro de si
mismo por el pasillo de la galeria superior. Mi abuelo
Rafael, enfermo de una incipiente tuberculosis, estaba
sentado en el suelo del patio central, en la planta baja, y alzd
la vista para mirar a aquel fascista arrogante que reia ufano

en las alturas. El militar miraba hacia abajo desdefioso, con



expresion de satisfaccion.

Mi abuelo se dirigié al compafiero que tenia al lado y le
dijo agriamente:

—Ese bastardo debe ser de misa diaria. Nosotros
muriéndonos y €l todavia se creera un buen cristiano.

—jAsi se caiga y se rompa el cuello! —afiadio el otro
convicto antes de meter la cabeza entre las solapas de su
roida chaqueta. Aquella mafiana de invierno hacia un frio
tremendo.

El abuelo Rafael tenia la mirada clavada en esa figura
uniformada cuando, de repente, éste también hizo contacto
visual. Por alguna estipida razén, Rafael le aguantd un
instante la mirada en actitud desafiante. Todo pasé muy
rapido: el militar dio unos pasos decididos hacia la
barandilla, saco la cabeza y sefialé a mi abuelo con el dedo,
conun fiero gesto.

A Rafael se le hel6 la sangre en el cuerpo. «Dios, s6lo me
faltaba esto; jque €ste la tome conmigo!», y agacho la cabeza
inmediatamente. Pas6 un segundo que no se acababa nunca,
un instante eterno en el que se hizo el silencio en la mente de
mi abuelo. Un silencio que rompi6 violentamente la voz del

militar:



—Eres ta, Rafita? —dijo gritando desde la galeria
superior.

El pobre recluso levant6 la cara y aguzd la vista. No lo
distinguia. ;Quién era el fascista de la gorra ladeada?
(Acaso lo conocia? El militar bajo precipitadamente las
escaleras de hierro que daban al patio y en un suspiro se
plantd delante del cuerpo curvado de mi abuelo.

—iRafa, cofio! (Es que no me conoces? Soy Pablo, joder,
jPablito! —Y lo levant6 de las axilas para darle un abrazo
justo igual al que se dieron la ultima vez que se vieron, en la
estacion de tren de Cérdoba, cinco afios atras.

Mi abuelo dejo caer unas lagrimas larguisimas que se
derramaron en el suelo y, de repente, rompio a llorar como
un nifio. No podia parar. Resultd que aquel flamante teniente
del ejérceito nacional, de visita casual a la prision, era uno de
los mejores amigos de su infancia. Practicamente, un
hermano.

Después de tanto sufrimiento, ver esa cara amiga, sentir el
abrazo de alguien del pasado feliz, le rompid la armadura de
hierro que se habia puesto para sobrevivir alli dentro. Me
contd mi abuelo que estuvo llorando durante toda una hora

seguida. Y ése fue el tltimo dia que el recluso paso en la



carcel.

Asi eran las cosas en aquellos dias. Un golpe de la fortuna
podia liberarte o condenarte. Mi abuelo salié aquella misma
noche y se qued6 a vivir alli, en la ciudad donde habia
pasado cuatro afios recluido. No tenia absolutamente nada, ni
siquiera un amigo o un familiar. Sin dinero ni hogar, empezo
a buscar empleo al dia siguiente y enseguida encontré un
puesto de ayudante de zapatero remendon.

Evidentemente, yo conoci a mi abuelo muchos afios
después, pero me lo imagino perfectamente a sus 20 afios de
edad. Era un tipo con una gran personalidad, que se habia
hecho a si mismo, culto por formacién autodidacta y muy
resuelto y elegante. Nunca nos hablé amargamente de la
Guerra Civil ni de los afios en prision. Siempre recordaba
las anécdotas positivas. Aceptd las condiciones de vida en
una Espafia que no era la suya y mird hacia delante. Llegd a
ser un hombre muy respetado en Lleida.

Y mi abuelo entra aqui, en este capitulo, porque vamos a
estudiar dos de sus frases favoritas. Dos conceptos que la
gente de su época tenia siempre en mente y que precisamente
le ayudaron a ser fuerte frente a la adversidad y aprovechar

bien los afios de bonanza. Dos ideas que pueden estar



pasadas de moda, pero que es importante recuperar:

1. Lo que empiezo, lo acabo.

2. Lo que he dicho que haria, lo haré.
ATRAVESAR LAS EMOCIONES
En capitulos anteriores, hemos aprendido a modificar
nuestras emociones a través de nuestros pensamientos. Asi,
con un poco de practica, todos podemos volvernos mas
racionales, fuertes y felices, pero jcémo no!, habra
momentos de locura transitoria; siempre los hay porque el
ser humano es falible por naturaleza. En esos momentos,
exageraremos los problemas hasta parecer que estamos al
borde de un abismo imaginario, que la situacion es
insostenible: jel barco se hunde!

Y en algunos de esos momentos no conseguiremos
moderarnos, por mucho ejercicio racional que realicemos.
(Qué hacer entonces? Atenerse a las dos normas del abuelo
Rafael para traspasar las emociones exageradas que nos
invadiran.

Lo importante en estos casos es «evitar evitar». No dar
marcha atrds, no recular. Porque, como ya hemos visto en
otros capitulos, la evitacion desencadena un fenomeno de
aumento del malestar, de crecimiento de las «neuras»



espectacular.

Cada vez que —por miedo o vergiienza, por tristeza o ira
— rompemos un compromiso personal, estamos echando
lefia a la hoguera de nuestra neurosis, nos estamos haciendo
mas débiles. En concreto, cada vez que damos marcha atras
a causa de las emociones negativas:

a) Aumentamos nuestra sensibilidad al miedo, la
vergiienza o la pereza (y puede llegar a extremos
extraordinarios).

b) Nos invade una intensa confusion: ;qué es lo que
quiero?; jhacia donde deseo dirigirme?

c) Nos entra la sensacion de que la vida es poco
interesante.

Cumplir con las dos normas del abuelo Rafael es
importante para evitar los efectos mencionados —sobre todo
el aumento del miedo y la confusion vital—. Y, por el
contrario, si nos acostumbramos a cumplir con nuestros
compromisos, sobre todo con los personales, nos
convertimos en personas maduras que consiguen facilmente
lo que se proponen y sus emociones negativas son suaves,

razonables y utiles.
LA METAFORA DE LA PATALETA EN EL



SUPERMERCADO
A mis pacientes aquejados de esa falta de compromiso

personal —siempre a causa de las emociones negativas—
les explico la siguiente metafora.

Lo que te sucede es parecido a lo que sucede con algunos
nifios pequefios maleducados: arman unas pataletas
increibles siempre que desean conseguir algo. Por ejemplo,
quieren que su mami les compre chuches y lloraran y
patalearan hasta conseguirlos. Muchas veces, han venido
esos padres a pedirme consejo y los he visto en muy malas
condiciones.

En una ocasion, una madre me confes6 que su hija la
obligaba a pasar toda la tarde en el parque hasta el
anochecer. En verano, se trataba de cinco o seis horas. jNo
podia ni ir a hacer la compra! Si hacia un amago de regresar
a casa, la nifia se ponia furibunda. Otro padre me contd que
alimentaba a su hijo s6lo con yogures. Sabia que se trataba
de una dieta nociva, pero jno podia contradecir a su pequefio
monstruo de 6 afos!

Tras esta introduccion, les suelo preguntar a mis
pacientes:

—¢Qué harias ti con una madre que no puede dejar de



comprarle chuches a sunifia a causa de las pataletas?

—Esta claro: no se los daria. Le ensefaria a dejar de
tener rabietas. Le comunicaria que no voy a acceder a ningun
chantaje mas —me suelen responder.

Y, efectivamente, eso es lo que hay que hacer con los
niflos maleducados. Y es maravilloso ver cdmo cambian, en
pocas semanas, con un poco de autoridad tranquila, pero
perseverante y coherente.

Pues lo mismo tenemos que hacer cuando las emociones
negativas quieren impedir que sigamos las dos normas del
abuelo Rafael: hacer caso omiso de esas emociones y no
atender a sus chantajes. Si cedemos al berrinche,
acabaremos por ser rehenes de nuestros propios miedos, que
cada vez patalearan mas y mas.

He conocido a muchas personas con un nivel de ansiedad
exageradisimo, muy miedosas, porque durante muchos afios
dejaron que sus emociones negativas tomaran el mando de su
vida. Cada vez que se proponian un objetivo interesante, sus
miedos les atenazaban con ansiedad y con mensajes
descorazonadores. Enseguida se daban por vencidas y
renunciaban. En su inicio, esas emociones no eran

demasiado intensas, pero fueron paulatinamente en aumento,



como las escenitas de un nifio malcriado.

CIERTO NIVEL DE ANSIEDAD ES NORMAL

La ansiedad, los nervios, la tristeza, las dudas, la vergiienza,
la pereza... son en gran medida emociones inevitables. En
numerosas ocasiones de nuestra vida no las podremos dejar
de tener. Pero, atentos; la persona madura se las permite y se
aprovecha de ellas para aprender cosas practicas de su vida.

Existe una expresion en lengua japonesa, arugamama, que
significa «armonizarse con la naturaleza». Proviene de la
antigua sabiduria zen. Arugamama es entender que en
invierno hace frio y en verano, calor. Que los terremotos son
fuerzas que nos superan y que mas vale aprender a vivir con
ellos y desarrollar una arquitectura de casas de papel.

Los monjes budistas de todos los tiempos aprendieron que
las emociones negativas son parte de la naturaleza humana.
Son como el calor en verano y el frio en invierno. Pero la
ilusion contraria, la fantasia de que podemos erradicarlas, es
lo que provoca una gran parte de las neurosis y el
sufrimiento humano.

La psicologia cognitiva —que hemos estudiado— reduce
las emociones negativas exageradas a través del

pensamiento. Pero no puede eliminarlas del todo, como



quisieran algunos pacientes neurdticos. Una parte del miedo
o la tristeza hay que aceptarla mientras seguimos trabajando
en pos de nuestros objetivos vitales.

En psicologia, la corriente terapéutica que se encarga de
la educacion de las emociones a través de su traspaso —de
atravesarlas— se llama Terapia de Aceptacion y
Compromiso (ACT en sus siglas en inglés) y es una de las
mas antiguas y modernas que existen. Antigua porque enraiza
en el concepto zen de arugamama y moderna, porque ha sido
desarrollada y ampliada en los ultimos afios.

En mi consulta alternamos la terapia cognitiva con la
terapia ACT dependiendo de los diferentes momentos y
trastornos. Estas dos formas de trabajo pueden parecer
antitéticas, pero en realidad son perfectamente
complementarias.

SILO RECHAZAS, LO TIENES MAS
En el mundo de las emociones negativas, existe otra maxima,
que dice: «Si lo rechazas, lo tienes masy».

Es como escupir al cielo, intentar pegarle una paliza al
oleaje del mar, darle un pufietazo a un espejo. Asi es la
naturaleza de nuestras emociones negativas.

Existe un ejercicio que se suele emplear en cursos de



psicologia para ilustrar este fenomeno rebote de los
procesos mentales. Y consiste en lo siguiente: «Te voy a
pedir ahora mismo que no pienses en un limén. Por favor,
NO pienses en un limén grande y amarillo».

El resultado es que nadie puede sacarselo de la mente. No
se puede evitar pensar en algo de forma activa. Si lo
pruebas, se producira el efecto contrario. Eso mismo sucede
con las emociones negativas: los nervios, la vergiienza, la
tristeza y demas.

Es lo que los psicologos llamamos «la trampa de la
evitaciony. Se trata de algo parecido a lo que le sucede a una
persona que estd aprendiendo a esquiar. Si en los primeros
dias tiene un accidente bajando por una pendiente y, tras el
susto, se va a casa a recuperarse... Mas vale que al dia
siguiente, sin falta, vuelva a intentarlo. jPor la misma
pendiente si es posible!

Cualquier profesor de esqui sabe que si esa persona evita
el esqui durante unos dias o semanas, es muy posible que le
coja miedo para el resto de su vida porque, dentro de su
mente, esta construyendo un fantasma.

Con los trastornos paroxisticos de la ansiedad —los

ataques de panico—, lo vemos de forma meridiana: las



personas intentan evitar la experiencia de malestar que les ha
producido el primer episodio y jahi se inicia el verdadero
problema! Con la evitacion, la ansiedad crecera hasta
convertirse en una potente neurosis.
CONTINUAR CON LOS PLANES
Yo estoy convencido de que para madurar hay que aprender
cierta cantidad de arugamama, hay que aprender a tolerar
las emociones negativas mientras cumplimos con nuestros
compromisos. Esto hara que:

a) Las emociones negativas disminuyan en intensidad.

b) Nos dirijamos hacia donde queremos ir en cada

momento.

¢) Aprendamos infinidad de habilidades nuevas.

Siguiendo con la metafora de la pataleta en el
supermercado, les suelo preguntar a los pacientes:

—Entonces ;qué le aconsejarias a esa madre con su hijo
maleducado?

—Pues eso. jQue no les den las chuches de ninguna
manera! —me responden.

—¢Y la madre qué tiene que hacer mientras el nifio
patalea? —pregunto.

—Pues comprar; hacer lo que habia ido a hacer.



Y eso es exactamente lo que tenemos que hacer para
adquirir arugamama:

a) No prestar atencion a las emociones negativas:

ignorarlas.

b) Proseguir con los planes como si nada sucediese.

En poco tiempo, el nifio se convertird en una personita
dulce, sosegada y carifiosa; y dejard de ser un caprichoso y
neurdtico dictador.

Muchas veces, los pacientes replican:

—Pero, Rafael, solo con oirte, ya me invade la ansiedad.

—Muy bien, pues métete esa emocion en el bolsillo y
dirigete hacia donde te has comprometido a ir.

LA TECNICA DEL ROBOT

Las emociones negativas tienen una morbosa cualidad y es
que producen pensamientos asociados que abogan por que
abandonemos los compromisos que nos atemorizan: «Es un
errory, «no podras conseguirloy, «vas a sufrir demasiadoy,
«en realidad, prefieres hacer otra cosa», «tu familia lo
pasara maly»... Todos esos pensamientos son material de
desecho que aparece en nuestra mente s6lo para empujarnos
a retirarnos. No son razones validas.

La persona madura aprende a decirles a todos esos



pensamientos:

—Sea un error o no lo sea... vaya a suftir o no... voy a
cumplir con mis compromisos, porque tengo que educar mi
mente y ésta es la tinica forma de hacerlo. A partir de ahora,
voy a acabar lo que he empezado y a hacer lo que dije que
haria, pase lo que pase.

En esos momentos delicados en los que nuestra mente nos
azota con emociones negativas es bueno emplear la técnica
del robot. Esto es, actuar sin pensar. Incluso, ponerse la
radio para escuchar otras voces diferentes a la nuestra. En
los momentos malos, cualquier cosa que produzca la mente
seran «materiales de desecho» sin sentido.

Muchas veces los pacientes me preguntan:

—Rafael, t dices que hay que seguir con los planes
previstos a pesar de las emociones negativas. Pero (y si no
hay nada concreto que hacer? ;Y si, por ejemplo, me golpea
el temor por la noche y no me deja dormir?

—Entonces, levantate y ponte a hacer algo util. Es la
mejor forma de decirle a tu «nifiato interior» que no le vas a
prestar atencion y que vas a aprovechar el tiempo.

LA BRUJULA INTERIOR
En ocasiones vienen a verme personas con una gran



confusion interior. No saben qué hacer con sus vidas, adonde
dirigirse. Yo les respondo que tengo en mi despacho una
brajula que me informa de eso y que se la puedo prestar.
Entonces, saco de un cajén el puilo cerrado, lo abro y les
digo:

—iAhi estd mi brujula imaginaria! Es magica y ahora
mismo nos va a indicar hacia donde quieres ir. jIncreible,
verdad?

Los pacientes me miran divertidos y escépticos porque,
(como va a saber el terapeuta cudl es el proximo objetivo de
sus vidas? Y prosigo asi:

—NMira, esta brujula funciona asi: el punto al que dirigirte
es... jExactamente hacia lo que te dé mas miedo! De todas
las opciones que se te ocurren, dirigete hacia la que te causa
mas temor. jAhi lo tienes!

Nunca falla. Los objetivos que nos atemorizan son
aquellos que nos motivan mas, pero no los emprendemos
porque evitamos enfrentarnos a las emociones negativas. Si
no deseasemos dirigirnos hacia alli, no nos asustarian
porque simplemente los apartariamos de nuestra mente. Por
ejemplo, a mi no me asusta hacer puenting, no es un temor en

mi vida, porque no pienso hacerlo jamas. S6lo me asustan



los proyectos que me atraen y que deseo emprender.

Por lo tanto, la flecha hacia la que apunta la brujula de
mis objetivos coincide con mis mayores miedos. Hacia alli
me tengo que dirigir.

LA METAFORA DE LOS PASAJEROS

Durante la mayor parte de este libro, hemos argumentado en
contra de las exigencias exageradas. Hemos visto que
exigirse es la mejor forma de afadir tension gratuita a
nuestra vida. Pero también es cierto que una vez se decide ir
hacia una meta, hay que mantener el timon en esa direccion.

Aunque estos dos conceptos puedan parecer
contradictorios, no lo son en realidad: podemos escoger, en
casi todo momento, nuestros objetivos y metas, pero una vez
tomamos una determinacién, es muy conveniente
mantenernos fieles a ella.

En la terapia ACT, se suele explicar «la metafora de los
pasajeros» para ilustrar como, una vez se decide hacia
donde ir, a las personas nos conviene hacer caso omiso de
las emociones negativas que nos argumentaran en contra de
nuestra determinacion. La tristeza, el miedo, la vergiienza,
las dudas... apareceran y la persona madura simplemente las

tolerara —las meterda en el bolsillo— para proseguir su



camino.

La metafora de los pasajeros dice asi:

Un joven barcelonés decidio en una ocasion que se iba a
trasladar a Sevilla. Penso que seria fantdstico vivir
durante un tiempo en la ciudad del flamenco, asi que
empaco todas sus cosas y partio hacia alli en su coche.
Cuando llevaba buena parte del trayecto recorrido,
digamos que a los 200 kilometros, 0yo algunas voces en la
parte de atras. Extrariado, miro por el retrovisor y vio que
se habian colado unos polizones. Eran adolescentes con
despeinadas melenas. Chillaban bastante. Uno de ellos
decia:

—jjAdonde vas!! jPero si tu no puedes vivir solo en
Sevilla! jVuélvete inmediatamente!

Otro pasajero gritaba con una ensordecedora voz de
pito:

—Quiero volver! jQuiero volver! jAhora mismo! [Si no
das media vuelta, voy a chillar mas y mas!

Y, por ultimo, un tercero:

—/Qué triste estoy! Voy a echar de menos a todo el
mundo: a tus padres, a tu hermana... |Qué triste estoy! Por

favor, regresa a Barcelona.



Al cuarto de hora de soportar tal letania, nuestro
hombre detuvo el coche y se puso a parlamentar con esos
chicos.

—Por favor, callad un momento. Nada de eso es cierto.
iClaro que puedo vivir en Sevilla! Y por supuesto, podré
ver a mi familia a menudo: no pasa nada. Y tu, el de la voz
de pito, por favor, baja la voz que me estds estresando.

Los chicos, en vez de razonar, se pusieron a chillar y
llorar con mas fuerza y nuestro conductor, muy alterado,
decidio volver a Barcelona. jAsi no podia conducir!

Al cabo de unos meses, sentado delante del televisor,
nuestro hombre vio que daban un documental sobre Sevilla.
Enseguida, penso: «Como me gustaria vivir en Sevilla.
Realmente, no sé por qué anulé mi viaje en aquella
ocasion. Pero, esta vez, nadie me detendray.

Ydicho y hecho, partio de nuevo hacia la capital del sur.
Pero esta vez, a solo 50 kilometros de trayecto, volvié a oir
voces en el asiento de atrdas. Miro por el espejo interior y
vio a los pasajeros de antaiio. Pero entonces, jeran
adultos! jHabian crecido! Y llevaban cazadoras de cuero,
tatuajes y feroces cicatrices en la cara. Ahora bramaban:

— Parate inmediatamente, pedazo de inutil! [Te prohibo



que vayas a Sevilla! jJamas podras vivir solo en otra
ciudad!

Y:

— Me muero de tristeza! ;No puedo soportarlo! jEsto es
el fin!

Una vez mas, el conductor intento parlamentar con los
pasajeros, pero, como habia sucedido antes, éstos hacian
caso omiso a los razonamientos. Esta vez se mostraban
mucho mds agresivos y ruidosos. Enseguida decidio volver.

Al cabo de unos arios, nuestro conductor se hallaba
todavia viviendo en Barcelona, triste, siempre suspirando
por Sevilla, y confundido. Se preguntaba: «;Por qué tengo
unos pasajeros tan violentos e ilogicos? ».

La moraleja de esta metafora es que las personas,
frecuentemente, nos hacemos rehenes de nuestras propias
emociones negativas. Los pasajeros de nuestro coche son la
tristeza, las dudas, los nervios y la vergiienza. Si una vez
tomada una decisioén, nos echamos atrds por culpa de esas
emociones, como un nifio malcriado, éstas van a
fortalecerse. Y, ante la siguiente meta, chillaran mas fuerte.

Sin embargo, un viajero experimentado —una persona

madura— deja que los pasajeros la armen y no cambia un



apice su trayectoria. Sabe que poco a poco se iran calmando,
se iran empequefieciendo hasta practicamente desaparecer.

La sabiduria de arugamama nos ensefia a no detenernos
siquiera para parlamentar con las emociones negativas: eso
solo incrementaria su fuerza e irracionalidad.

Repito: nosotros hemos aprendido en este libro a
transformar las emociones mediante el didlogo racional. Y
ésta es nuestra principal herramienta. Pero si las emociones
se niegan a escucharnos, lo mejor es actuar como el
conductor avezado: seguir nuestro camino sin mirar atras.
Tan solo dos razones nos bastan: «Lo que empiezo, lo
acabo» y «Lo que he dicho que haria, lo haréy, las dos
normas del abuelo Rafael.

En este capitulo hemos aprendido que:

* Cuando las emociones estan desbordadas y no atienden a razones, es
mejor atravesarlas. Esto significa «metérselas en el bolsillo» para
dirigirse hacia donde hemos decidido ir.

* Para tener una mente clara, haremos bien en cumplir dos normas de
vida basicas: «Lo que empiezo, lo acabo» y «Lo que he dicho que
haria, lo haré».

* Si estamos desorientados acerca de nuestras metas futuras, podemos
escoger el camino que més miedo nos suscita. Nuestros grandes

temores esconden también nuestros mayores deseos.
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Ultimos consejos

Cuatro monjes decidieron llevar a cabo un intenso
programa de meditacion: iban a estar dos semanas enteras
meditando en estricto silencio. Hacia el anochecer del
primer dia, la vela empezo a parpadear y se extinguio.

El primer monje dijo:

—Oh, no. La vela se ha apagado.

El segundo monje salto indignado.

—¢No se suponia que no ibamos a hablar?

El tercero dijo:

—/Queé vergiienza! ;No sois capaces de mantener el voto
de silencio?

Yel cuarto, riendo:

—dja! ;Soy el unico que no ha dicho nada!
A lo largo de todo este libro hemos descrito a nuestras
compaifieras las «neuras». Ya las comprendemos. Sabemos

como se originan y como las mantenemos. También hemos



empezado a combatirlas. Pero ahora toca llevar a cabo una
parte fundamental del trabajo terapéutico: perseverar por
encima de las recaidas.

Algunos pacientes —por suerte, menos de un 5%—
abandonan la terapia antes de tiempo. Suele suceder a la
quinta o sexta sesion. Después de una mejora espectacular,
de repente, tienen una semana mala y lo dejan correr. A
veces, me dicen:

—Rafael, esta terapia no funciona conmigo. No voy a
volver.

Por eso, desde hace un tiempo siempre advierto, al inicio
de la terapia, que tener recaidas es normal. Es parte del
proceso. Incluso durante toda la vida.

Y es que los seres humanos podemos aspirar a tener una
buena salud mental, pero no completa. Somos falibles y eso
es lo que hay. De hecho, crearse la necesidad absoluta ¢
imperiosa de estar bien todo el tiempo, de no hacer el
ridiculo ni tener debilidades, es la peor de las locuras
porque lleva a las personas a grandes cotas de descalabro
personal.

Los nazis pretendian erigirse en modelos de fortaleza aria,

pero lo cierto es que Hitler, durante muchos afios, se



administraba una cantidad inusitada de tranquilizantes,
estimulantes y los primeros antidepresivos de la historia. Su
ideologia de la fortaleza pura era una falacia desde el minuto
uno.

Por lo tanto, aunque suene paradojico, si queremos estar
bien, tenemos que dejarle cierto espacio a la debilidad y al
malestar ocasional. Ya lo hemos visto en otros capitulos: ser
menos puede llevarnos a ser mucho mas.

Por otro lado, sabemos que si perseveramos y remontamos
las recaidas, cada vez tendremos menos momentos de
ansiedad 'y depresion. Ademas, esas  puntuales
perturbaciones seran, mes tras mes, aflo tras afio, de menor
entidad.

APAGAR EL ORDENADOR CENTRAL

Otro de los conceptos que trato mucho en mi consulta y que
tiene que ver con las recaidas es adquirir la actitud adecuada
cuando lleguen las mismas.

Como hemos visto, todos tendremos recaidas. De hecho,
hasta las personas mas sanas tienen dias malos, pero no
hacen un drama acerca de ello.

En esa linea, tenemos que adquirir una filosofia de
aceptacion tranquila de esos bajones esporadicos. Si lo



conseguimos, estaremos contribuyendo a estar cada vez
mejor.

Esos dias en que nos encontremos mal, en que retorne la
«neuray, lo mejor es hacer los ejercicios de racionalidad
que llevamos a cabo habitualmente (de una hora de duracion
por término medio) y después, aceptar con estoicismo la
situacion.

No hagamos mas deberes de los programados porque es
un error engancharse mentalmente a querer estar bien a toda
costa.

Si, en un dia de recaida, nos rebelamos al malestar,
luchamos contra ¢l, paradojicamente, lo vamos a amplificar.
Esta amplificacion produce justo los efectos no deseados:
nos encontraremos peor y ademas haremos que el mal rollo
nos acompafie por mas tiempo.

Los dias de recaida hay que saber decirse: «Mala suerte.
Preferiria no tener ansiedad o depresion, pero no es el fin
del mundo. Todos nos encontramos mal de vez en cuando».

Y ese dia es mejor finiquitar la jornada rapidamente. Irse
temprano a dormir. Y mafiana serd otro dia. Se trata de la
estrategia que yo llamo «apagar el ordenador central», entre

otras cosas, para no provocar mas dafios.



iCOMO QUIERO A MI PARIENTA!

En una ocasion, vino a verme a la consulta una mujer de unos
50 afios. Se llamaba Mila y estaba muy mal a nivel
psicologico, pero también neuroldgico. No se trataba solo de
un caso de terribilitis, sino también de deterioro de algunas
estructuras cerebrales. Asi que dejamos el tratamiento de la
neurologia al especialista y nos dispusimos a trabajar sus
frecuentes ataques de ira y los episodios de depresion.

Su marido la acompafiaba a todas las sesiones y
participaba en ellas. Era un hombre practico y tranquilo que
tenia un par de negocios muy boyantes en las afueras de
Barcelona. Recuerdo que, en una ocasién que nos quedamos
¢l y yo solos, tuvimos la siguiente conversacion:

—Y coémo llevas el trastorno de tu mujer? ;Como estas
t? —le pregunté.

—Yo bien, Rafael. A ver si podemos ayudarla un poquito
en esto, pero todo bien —me respondio.

—¢No te afecta el hecho de que tu mujer lleve tanto
tiempo mal? —inquiri.

—iNo! Siempre tienen cosas las «parientas». jYa lo veras
cuando te cases! —concluyo riendo.

Me encanté su actitud frente al problema de su mujer.



Tenia el tipo de aceptacion tranquila que se requiere frente a
las recaidas. En esta familia —tenian una hija de 18 aflos—
se producian con frecuencia momentos «calientes» por culpa
de Mila: ataques de ira, desplantes a amigos y vecinos, etc.,
pero, con todo, su marido la aceptaba con calma vy
naturalidad.

Me recordo el talante de las gentes de montafia, como la
familia de mi padre, oriundo de un pueblo colgado en el
Pirineo. Hace unos afios, mi tio sufrié una serie de embolias
cerebrales que le dejaron bastante impedido. A partir de ahi,
sobrevivio unos tres afios ingresado en una residencia de
Barcelona donde lo asistian por completo.

El primer dia que fui a visitarlo era domingo y llegué a
eso de las 5 de la tarde. Cuando entré en la sala de visitas,
me lo encontré rodeado por su extensa familia: su mujer, sus
hijos, sus nietos, hermanos, cufiados... jhabia hasta vecinos
de otros pueblos de la montafia!

Y alli estaban charlando unos con otros como si no pasase
nada. Acudian todos los domingos, se llevaban a mi tio a
comer fuera, y se pasaban la mayor parte del dia en la
residencia. Y todo de una forma sorprendentemente natural.

En vez de pasar el domingo en otro sitio, lo pasaban con él,



adaptados a la circunstancia, y tan felices.

Ese es también el talante adecuado frente a las recaidas:

una dulce aceptacion tranquila.

TODOS PODEMOS TENER UNA JAQUECA

Tan importante es combatir nuestras creencias irracionales
como saber aceptar las recaidas. Cuando estamos neuréticos,
nos volvemos talibanes del propio malestar y eso amplifica
el mal rollo. Sin embargo, una persona fuerte sabe aparcar
los dias grises. Es tan buena haciendo eso, que las «depres»
o los nervios le duran muy poco: media hora, una tarde a lo
sumo.

La novia de uno de mis pacientes me preguntaba en una
ocasion:

—Y qué puedo hacer cuando ¢l estd muy mal? Sufro
viéndole comerse el coco. Con lo alegre que es cuando no
tiene «neurasy.

—Pues déjale que pase el mal rato con toda tranquilidad.
Imaginate que es una jaqueca. Las personas que tienen
dolores de cabeza tienen que quedarse mas de una tarde en
casa, acostados, con la luz apagada y en silencio. Y no pasa

nada. Haz t0 1o mismo —contesté.

HACERSE DEL PP 0 DEL PSOE



En una ocasion tuve una paciente fantastica, Cristina, muy
divertida e inteligente. Me lo pasaba en grande en las
sesiones con ella porque era realmente muy agradable. Sin
embargo, se castigaba mucho por estar un poco gorda. Como
siempre, estaba todo en su imaginacion porque, en realidad,
era una delicia de mujer, dulce y atractiva, y no le faltaban
pretendientes. Ademas, tenia muchos amigos que la
adoraban.

Pero en una ocasioén me dijo:

—NMe da vergiienza mi propio cuerpo. Evito mirarme en el
espejo y preferiria que nadie lo viese jamas.

En cuanto oi eso, pensé para mi: «jNi de cona! Vamos a
cambiar eso: jCristina es un amor y descubrira que toda ella
es fantistica: hermosa y sexy!». Y emprendimos, en ese
mismo instante, una insistente y feroz campafia para cambiar
esa mentalidad. ;Y lo conseguimos!

En esos casos de complejos fisicos tenemos que
convencernos de forma radical de que la belleza, en este
mundo, no importa en absoluto. En el capitulo dedicado a los
complejos, vimos todos los argumentos necesarios para
convencernos de este punto, pero aqui me gustaria subrayar

la importancia de cambiar de filosofia de forma profunda,



para lo cual hay que picar piedra, jtenemos que llegar a
niveles muy altos de conviccion!

Resumiendo mucho el trabajo que llevamos a cabo, a
Cristina le pedi que adoptase mi filosofia acerca de la
belleza: por si misma y por los demas. Le pedi que «hiciese
bandera» de su nueva forma de entender la vida para
contribuir a crear un mundo mejor. Tenia que quererse a si
misma, mostrarse al mundo orgullosa (aunque gorda) no sélo
para ser mas feliz, sino para liberar a otros con su ejemplo.

Y es que, en cierta medida, cambiar de forma de pensar,
volverse plenamente racional es como hacerse de un partido
politico, del PP o del PSOE.

Si yo quiero ser de derechas y acudo a las reuniones del
PP, y me repito el argumentario de ese partido, al cabo de
poco tiempo, pensaré como ellos. Y lo mismo con el PSOE o
con cualquier partido del mundo.

Con la filosofia racional sucede algo parecido. Los seres
humanos somos asi de permeables. Aprovechemos ese
fendmeno de adhesion a un credo.

Por eso, muchas veces, cuando los pacientes me dicen:

—Rafael, veo dificil que yo llegue a pensar como ti en

ese punto. Me gustaria, pero creo que no voy a poder.



Yo les replico:

—Claro que podras. Si quieres, puedes. Piensa que
convencerte de lo que te digo, hacerlo tu bandera, es como
hacerse del PP o del PSOE. Tu adhiérete a este movimiento
de pensamiento y llegaras a creer en él.

SER COMO UNA ROCA

Los psicologos que acuden a mis cursos de formacion
conocen bien mi expresion: «Tenemos que ser como una
roca» porque la digo muchas veces. Y la pronuncio
especialmente cuando me cuentan que algiin paciente se les
resiste en la consulta. La conversacion suele ir de esta
manera:

—Rafael, tengo un paciente que ya no sé qué hacer con él.
Llevamos cinco sesiones trabajando su miedo a las
enfermedades y no avanza nada.

Y mi respuesta es, como siempre:

—iTienes que ser como una roca!

Con esto quiero decir que lo que esa persona necesita es
perseverancia y nosotros tenemos que ser su modelo. Por
experiencia, s¢ muy bien que insistir e insistir en los
argumentos racionales suele acabar rompiendo hasta el muro
mas grueso.



En una ocasion, estuve trabajando hasta seis meses
seguidos con una chica hipocondriaca. Dale que te pego, una
y otra vez, repasabamos los mismos argumentos racionales.
Llevamos a cabo muchas visualizaciones racionales. Vimos
ejemplos, testimonios... Y, como consegui ser como una
roca, al final, abrio su mente y super6 por completo su miedo
a enfermar.

Ser como una roca es importante y, mas todavia, si uno se
quiere aplicar la terapia por su cuenta. Tendremos que ser
asi de persistentes, para empezar a cambiar y, luego, para
mantener la mejora. Pero, sin duda, el esfuerzo merece la
pena. El premio es la capacidad de volver a disfrutar de la

vida, la auténtica fortaleza emocional.

En este capitulo hemos aprendido que:

* La perseverancia es un elemento fundamental del cambio psicolégico.

* Las recaidas forman parte del proceso de cambio y de mantenimiento.

* Lo ideal es trabajar en tu mente una hora al dia y dejarlo estar el resto
del tiempo.

* A veces, es mejor «apagar el ordenador central»: recogerse pronto
que mafana sera otro dia.

« Tratarse bien a uno mismo también significa permitirse estar «neura»
de vez en cuando.

* Y recuerda: itG puedes ser como una roca! Con amor y persistencia,

ta serds tu mejor entrenador emocional.




Contribuir a mejorar el mundo

Es una evidencia que, si perseveramos dulcemente, con
paciencia pero sin pausa, toda nuestra vida puede cambiar.
jQué fantastico es salir a la calle y poder disfrutar del sol,
de los increibles colores de la naturaleza, del milagro de la
brisa sobre las hojas de los arboles! jQué maravilla es
encontrarse genial y transmitir paz y alegria a nuestro
entorno!

Y una vez alcanzado ese nivel de bienestar, ;qué mejor
que devolver al mundo parte de esa belleza que nos ofrece?
Todas las ciudades del mundo podrian tener mas calles
peatonales, mas edificios hermosos... Todas las personas
podrian mostrar mas sonrisas y pronunciar palabras
agradables a los demas... Todos los oficios podrian llevarse
a cabo con mas amor y dulzura. ..

Todos los que hemos tenido la fortuna de descubrir esa
cara hermosa de la vida tenemos esa voluntad de producir
buen rollo y transmitir esa cadena de «felicismo» (como dice
el joven viajero en silla de ruedas Albert Casals) a nuestro



alrededor. Seamos cada vez mas. Podremos transformar el
mundo devolviéndole la cordura y la hermosura que le
corresponde.

Persevera, haz del trabajo racional una prioridad,
prohibete pelearte con las cosas y con las personas, quita la
palabra «queja» de tu diccionario, elimina todos tus miedos
y complejos: hazte del club de las personas fuertes. Te

esperamos con los brazos abiertos.



* Almogavar indémito, ;ya sabras ponerte en fila con esa tropa de platanos, joven,
acicalada, endomingada y elegante? «A la encina del Paseo de Gracia», 1903



Rafael Santandreu es uno de los psicologos mas
prestigiosos de Espaiia. Tras una etapa como profesor en la
Universidad Ramon Llull, se le presentd la oportunidad de
estudiar y trabajar con el célebre psicélogo Giorgio Nardone
en su Centro di Terapia Strategica de Arezzo, en Italia.

En la actualidad, reparte su dedicacién entre la consulta
en su clinica de Barcelona y la docencia en el Colegio de
Médicos de Barcelona.

Su libro anterior, El arte de no amargarse la vida, se ha
convertido en un referente de la psicologia en todo el mundo.

www.rafaelsantandreu.es


http://www.rafaelsantandreu.es

Edicion en formato digital: marzo de 2014

© 2014, Rafael Santandreu

© 2014, Penguin Random House Grupo Editorial, S. A.

Travessera de Gracia, 47-49. 08021 Barcelona

En este libro se han reproducido fagmentos de la obra EI mundo sobre ruedas,
Albert Casals, Ediciones Martinez Roca, 2011

Disefio de la cubierta: Penguin Random House Grupo Editorial

Tlustracion de la cubierta: © Ed Carosia

Quedan prohibidos, dentro de los limites establecidos en la ley y bajo los
apercibimientos legalmente previstos, la reproduccion total o parcial de esta obra
por cualquier medio o procedimiento, asi como el alquiler o cualquier otra forma de
cesion de la obra sin la autorizacion previa y por escrito de los titulares del
copyright. Dirijase a CEDRO (Centro Espafiol de Derechos Reprograficos,
http//www.cedro.org) si necesita reproducir algun fragmento de esta obra.

ISBN: 978-84-253-5225-6

Conversion a formato digital: M. 1. Maqueta, S.C.P.


http://www.cedro.org

Indice
Las gafas de la felicidad
Prélogo de Santiago Dexeus
Antes de empezar
Primera parte. El sistema
1. Campeones del cambio
2. Los cimientos de la transformacion
3. Las reglas basicas
4. El método
5. Visualizacion racional
Segunda parte. Aplicaciones
6. Superar complejos
7. Aprender a no pelearse con las cosas
8. Aprender a no pelearse con las personas
9. Afrontar grandes adversidades
10. Bajarse de la ansiedad
11. Sin miedo a las responsabilidades
12. Sin miedo al dolor
13. Convertir la vida en algo muy interesante
14. Malestares provocados por la mente
15. Superar el miedo a la muerte y demas neuras
existenciales



16. Cambiar a los demas
17. Superar los celos
18. Apreciar las delicias de la soledad
19. Simplemente, aprender a estar
20. Las dos normas del abuelo Rafael
21. Ultimos consejos

Contribuir a mejorar el mundo

Notas

Biografia

Créditos



	Las gafas de la felicidad
	Prólogo de Santiago Dexeus
	Antes de empezar
	Primera parte. El sistema
	1. Campeones del cambio
	2. Los cimientos de la transformación
	3. Las reglas básicas
	4. El método
	5. Visualización racional

	Segunda parte. Aplicaciones
	6. Superar complejos
	7. Aprender a no pelearse con las cosas
	8. Aprender a no pelearse con las personas
	9. Afrontar grandes adversidades
	10. Bajarse de la ansiedad
	11. Sin miedo a las responsabilidades
	12. Sin miedo al dolor
	13. Convertir la vida en algo muy interesante
	14. Malestares provocados por la mente
	15. Superar el miedo a la muerte y demás neuras existenciales
	16. Cambiar a los demás
	17. Superar los celos
	18. Apreciar las delicias de la soledad
	19. Simplemente, aprender a estar
	20. Las dos normas del abuelo Rafael
	21. Últimos consejos

	Contribuir a mejorar el mundo
	Notas
	Biografía
	Créditos

