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Introduccion

Si se le pregunta a un niflo de diez afios qué hacer cuando se tiene un resfriado, la
respuesta inmediata es que hay que meterse en la cama y tomar caldo de pollo. Cuando
se trata de una herida en la rodilla, ese mismo niflo aconsejara limpiarla (o usar yodo) y
protegerla con una tirita. Los nifios también saben que si uno se rompe un hueso de la
pierna, sera necesario escayolarla para que se suelde correctamente. Si se le pregunta las
razones por las que hay que hacer todo eso, nos responderd que asi se evita que los
resfriados puedan transformarse en neumonias, que los cortes se infecten y se logra que,
si se inmoviliza la pierna, los huesos rotos suelden bien. Ensefiamos a nuestros hijos a
cuidar sus cuerpos desde muy jovenes y normalmente aprenden la leccion.

Pero preguntémosle a un adulto qué hacer para aliviar el duro dolor del rechazo, el
tremendo impacto de la soledad o la amarga decepcion del fracaso, y no nos
proporcionara demasiada informacién sobre cémo aliviar esos males tan comunes.
Preguntémosle cémo fortalecer una autoestima baja o recuperarse del trauma de una
pérdida y se vera en el mismo aprieto. Preguntémosle cdmo resolver pensamientos
indeseados o sentimientos de culpa y probablemente la respuesta sea una mirada esquiva,
unos pies inquietos y un enorme esfuerzo por cambiar de tema.

Algunos confidencialmente sugeriran que el mejor remedio es hablar de nuestros
sentimientos con amigos o familiares, seguros de que la respuesta contaria con el apoyo
de cualquier terapeuta profesional; ciertamente si bien compartir emociones puede aliviar
algunas situaciones, también puede perjudicar en otras. Si se advierte de ese peligro,
nuevamente nos encontraremos con las miradas esquivas, los pies inquietos y los
esforzados intentos por cambiar de tema.

La razon por la que no tratamos nuestras heridas psicologicas cotidianas es que
carecemos de las herramientas que nos permitan aliviarlas. Claro que podriamos pedir
ayuda a un profesional, pero hacerlo no seria demasiado practico, ya que la mayoria de
esos males que padecemos no son lo suficientemente graves como para requerir ayuda
terapéutica. Tan cierto como que no acampariamos en la sala de espera de nuestro
médico de cabecera con la primera tos o estornudo, tampoco debemos correr a un
terapeuta profesional cada vez que nos den calabazas en una cita amorosa o nuestro jefe
nos dé un grito.

Pero asi como cada hogar tiene un botiquin con vendajes, pomadas y analgésicos



para tratar los accidentes bésicos para la salud fisica, carecemos de ese maletin con
remedios para la salud psicologica que afecta nuestra vida cotidiana. Y esos accidentes
se dan con tanta frecuencia como se dan los accidentes fisicos. Cada uno de los
contratiempos psicologicos recopilados en este libro produce un gran dolor emocional y
puede ser potencialmente peligroso. Pero, hasta la fecha, carecemos de remedios para
curar esos accidentes emocionales y mejorar la tension que provocan, a pesar de la
regularidad con que aparecen en nuestras vidas.

Aplicar primeros auxilios al dolor emocional protege nuestro bienestar emocional y
nuestra salud mental. En realidad, muchos de los diagndsticos psicologicos para los que
correriamos a buscar tratamiento profesional pueden ser evitados si se aplican primeros
auxilios a nuestras heridas de forma inmediata cuando estas aparecen. Por ejemplo, un
exceso de actividad mental puede convertirse en ansiedad y depresion, y las experiencias
de fracasos y rechazos pueden erosionar con facilidad la autoestima. Tratar esas
dolencias no solo acelera su curacion, sino que previene complicaciones posteriores y
mitiga la severidad en que pueden degenerar.

Desde luego, cuando el dafo psicologico es grave, los primeros auxilios emocionales
no deben sustituir el tratamiento terapéutico de un profesional, de la misma forma que un
buen remedio casero jamas debe suplir a un fisioterapeuta o a una consulta hospitalaria.
Ahora bien, aunque conocemos nuestras limitaciones en lo que respecta a nuestra salud
fisica, no ocurre lo mismo en lo que se refiere a nuestra salud mental. Casi todos
reconocemos cuando la gravedad de un corte requiere puntos, tambien distinguimos la
diferencia entre una inflamacién y un hueso roto, y solemos saber cudndo estamos tan
deshidratados para precisar reponer gran cantidad de liquido a nuestro cuerpo. Pero en lo
que se refiere a nuestras necesidades psicologicas, no solo nos faltan recursos para poner
remedio, sino que tampoco identificamos cudndo necesitamos ayuda profesional. En
consecuencia, solemos obviar nuestras necesidades emocionales hasta que estas se
agudizan y nos impiden un funcionamiento normal. Jamdas dejariamos un corte en una
rodilla sin curar hasta que nos fuera imposible caminar, pero por el contrario, dejamos
nuestras heridas emocionales sin atender continuamente y, a menudo, hasta un punto en
que nos resulta imposible hacer frente a nuestra vida.

Esa discrepancia entre nuestra competencia general para tratar los asaltos a nuestra
salud fisica y nuestra completa incompetencia en lo que se refiere a la salud mental es
realmente preocupante. Si no existieran esos primeros auxilios emocionales, si fuera
imposible tratar esas heridas psicologicas, seria comprensible. Pero no es el caso.
Investigaciones recientes han desvelado variados tratamientos especificos para el dolor
psiquico que habitualmente podemos llegar a padecer.

Cada capitulo de este libro est4d dedicado a los escollos psicologicos mas comunes y a
los primeros auxilios emocionales que se pueden aplicar para aliviar el dolor emocional y
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prevenir que la situacion empeore. Los remedios que ofrecemos sirven para el uso
doméstico, tal y como se usan los auxilios fisicos, y de igual forma pueden aprenderlos
los nifios. Este libro se ocupa de los tratamientos que componen ese botiquin psiquico
necesario, del kit de salud mental que debemos llevar con nosotros a lo largo vida.

Cuando hacia mis practicas de piscologia clinica recibi numerosas criticas por
dispensar a mis pacientes consejos muy especificos sobre la forma de aliviar su
sufrimiento emocional. «Estamos aqui para hacer un trabajo profundo —me decia uno
de mis tutores—, no dispensamos aspirinas psicologicas, no existe tal cosa.»

Sin embargo, ofrecer alivio inmediato y hacer un trabajo psicolégico profundo no son
mutuamente excluyentes. Creo que cualquiera debe conocer esos primeros auxilios
emocionales, de la misma forma que cualquier otro tratamiento para heridas mas
profundas. A lo largo de los afios, he logrado destilar los descubrimientos maés
innovadores hasta convertirlos en sugerencias practicas que mis pacientes aplican a los
dafios emocionales de su vida diaria. Lo he hecho por una razén basica: funcionan. Y
desde hace algunos afios, mis pacientes, amigos y familiares me han instado a recopilar
esos consejos y publicarlos. Decidi hacerlo porque considero que ha llegado el momento
de tomarse la salud y el equilibrio emocional en serio. Es hora de practicar la higiene
mental de la misma manera que practicamos la higiene bucal. Ha llegado el momento de
proveernos de un botiquin de ayuda psicoldgica con sus correspondientes vendajes,
analgésicos y desinfectantes.

Al fin y al cabo, una vez corroborado que las aspirinas psicoldgicas existen, seria
absurdo no utilizarlas.

Como usar este libro

Los capitulos de este libro cubren siete de las afecciones psicologicas mas comunes
que debemos afrontar en nuestra vida diaria: el rechazo, la soledad, la pérdida, la culpa,
la obsesion, el fracaso y la baja autoestima. Aunque estan concebidos como capitulos
independientes, aconsejo leer el libro en su totalidad. Aunque algunos de los capitulos no
nos afecten directamente, saber el tipo de dafio psicolégico que debemos afrontar en
diferentes situaciones nos ayudara a reconocerlo cuando nosotros o algunos de nuestros
familiares 0 amigos se encuentren con ellas en el futuro.

Cada capitulo del libro estd dividido en dos partes. La primera describe los traumas
psicologicos especificos que cada caso comporta, entre ellos los que a menudo no somos
capaces de reconocer. Por ejemplo, solemos pensar que es obvio que la soledad
produzca dolor emocional, pero puede que no seamos conscientes de que la soledad no
tratada puede tener serias implicaciones en nuestra salud fisica y puede acortar nuestra
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expectativa de vida. Aun es menos evidente, el hecho de que la gente solitaria a menudo
desarrolle comportamientos de autodefensa que le llevan a apartar de forma inconsciente
a personas que podrian facilmente aliviar su sufrimiento.

La segunda parte de cada capitulo presenta tratamientos para aplicar a cada una de
las dolencias que se muestran en la primera parte. Se ofrecen también lineas de
tratamiento general para clarificar como y cudndo cada una de las técnicas propuestas se
deben administrar, asi como el resumen de los tratamientos y las «dosis» recomendadas.
Puesto que este libro aspira a ser un botiquin emocional y en ningin caso pretende ser o
sustituir el tratamiento médico o psicoldgico de un especialista, al final de cada capitulo
se contemplan los sintomas que aconsejarian la visita a un terapeuta profesional.

Todas las sugerencias del libro se basan en estudios cientificos de primer orden,
publicados en prensa académica especializada y cuyas referencias se pueden encontrar en
las notas finales.
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Rechazo

Los cortes y las heridas emocionales
de la vida cotidiana

De todos los padecimientos emocionales que hay que afrontar a lo largo de la vida, el
rechazo es el mas comun. Para cuando llegamos al instituto ya hemos sido rechazados
para jugar en el recreo, hemos sido elegidos los ultimos de algin que otro equipo
deportivo, no nos han invitado a ciertas fiestas de cumpleafios, nos han abandonado
viejos amigos que se han unido a nuevos grupos, y hemos sido objeto de bromas o de
acoso por parte de compaieros de clase. Si hemos salido ilesos de los rechazos de la
infancia, pronto veremos que nos espera un nuevo asalto en nuestra vida adulta. Nos van
a rechazar citas potenciales, jefes potenciales y amigos potenciales. Posiblemente nuestra
pareja rechace nuestros ofrecimientos sexuales, nuestros vecinos nos vuelvan la espalda,
y los miembros de nuestra familia nos expulsen de su vida.

Los rechazos son los cortes que cuartean nuestra piel emocional y penetran en
nuestra carne. Algunos rechazos son tan dolorosos que producen cortes que «sangran»
profundamente y requieren atencion urgente. Otros son como sajaduras de papel que
escuecen un poco, pero apenas sangran. Seria logico asumir que, dada la frecuencia con
que se presenta el rechazo de una forma u otra, la comprension y el alcance de ese
impacto emocional estuviera claro. Sin embargo, no es asi. Subestimamos el dafio y el
dolor psicoldgico que produce el rechazo.

El dolor psicolégico del rechazo

El rechazo puede causar cuatro tipos de heridas psicologicas, cuya gravedad depende
de la situacion y de nuestra propia salud emocional del momento. Bésicamente, el
rechazo provoca un dolor muy intenso porque afecta nuestro sistema de creencias,
enciende la rabia, mina la confianza y la autoestima, y desestabiliza nuestro sentido
primario de pertenencia.

La mayor parte del rechazo del que somos objeto suele ser leve, y el dolor se va
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curando con el tiempo. Pero si dejamos ese dolor sin cuidados, si lo descuidamos,
incluso el dafio provocado por rechazos leves puede «infectarse» y causar
complicaciones psicologicas que desestabilicen seriamente nuestro equilibrio mental.
Cuando el rechazo es sustancial, es importante tratar nuestras heridas con auxilios
emocionales. Eso no solo minimiza el riesgo de «infecciones» o complicaciones, sino que
también acelera nuestro proceso de curacion emocional. Para administrar auxilios
emocionales y tratar con éxito los cuatro tipos de impacto que provoca el rechazo,
necesitamos comprender con claridad cada uno de ellos y apreciar completamente como
afecta a nuestras emociones, procesos mentales y comportamientos.

1. DOLOR EMOCIONAL: POR QUE HASTA LOS RECHAZOS MAS TONTOS PROVOCAN UN GRAN
DOLOR

Imagina que estas sentado en una sala de espera con dos extrafios mas. Uno de ellos
localiza una pelota en la mesa y se la pasa a la otra persona. Esa persona sonrie, mira a
su alrededor y te pasa la pelota. Imaginemos que eres habil y respondes con facilidad. Le
vuelves a pasar la pelota a la primera persona, quien rapidamente la pasa a la segunda.
Pero en ese momento, en lugar de pasarte la pelota, esa segunda persona se la pasa a la
primera, apartandote del juego. ;Como te sentirias? ;Te doleria? ;Afectaria tu estado de
animo? ;Qué me dices de la autoestima?

Puede sonar ridiculo: Dos extraiios no me pasaron un tonto balon en una sala de
espera. jVaya problema! ;Qué importancia puede tener? Pero en cuanto la psicologia
investiga esa situacion concreta,[1] halla respuestas interesantes. Importa mucho mas de
lo que pueda parecer. El caso de la pelota es un experimento psicologico bien urdido en el
que los dos «extrafios» son complices en la investigacion. El «sujeto» (que piensa que
estan todos esperando para ser llamados a un experimento totalmente diferente) siempre
es excluido tras un par de rondas con la pelota. Docenas de estudios han demostrado que
la gente siente un acusado dolor emocional al verse excluida del juego de la pelota.

Resulta interesante constatar que comparadas con la mayoria de las experiencias de
rechazo que sentimos en la vida, verse excluido por un par de extraiios mientras se pasan
una pelota es uno de los rechazos mas leves que se pueden vivir. Si una experiencia tan
trivial puede producir un dolor emocional tan intenso (ademas de hacer caer el &nimo e
incluso la autoestima) podemos empezar a calibrar lo auténticamente dolorosos que son
los rechazos habituales. Es por eso que verse rechazado por alguien con quien vamos a
citarnos, vernos despedidos del trabajo o descubrir que nuestros amigos han quedado sin
nosotros puede tener un impacto tan enorme en nuestro bienestar emocional.

De hecho, lo que hace que el rechazo sea emocionalmente diferente de casi cualquier

15



emocion negativa que hallamos en la vida es la magnitud del dolor que produce. A
menudo describimos el dolor emocional que experimentamos tras un rechazo significativo
como un pufietazo en el estdmago o una puiialada en el pecho. Es cierto, pocos de
nosotros hemos sido apufialados en el pecho, pero cuando los psicologos pidieron a
diferentes personas que establecieran una comparacion fisica[2] del dolor que habian
experimentado, valoraron el impacto del dolor emocional de similar intensidad al del
iparto natural o el tratamiento del cancer! Los demds contratiempos emocionales como
una contrariedad intensa, una gran frustracion o un terrible miedo, aunque son calificados
de desagradables, palidecen en comparacion con el rechazo y el dolor visceral que
provocan.

Pero ;por qué duele més el rechazo que cualquier otra herida emocional?

La respuesta se halla en nuestro pasado evolutivo.[3] Los humanos somos animales
sociales; verse rechazados de la tribu o del grupo social en nuestro pasado, previo a la
civilizacion, hubiera significado perder el acceso a la comida, a la proteccion, a poder
aparearse, a sobrevivir. Verse en el ostracismo era sinonimo de recibir sentencia de
muerte. Como la consecuencia era tan grave, nuestro cerebro desarrollé un sistema de
alerta primaria[4] advirtiéndonos que corriamos el riesgo de ser «expulsados del planetay
y provocandonos un dolor agudo cuando experimentamos un atisbo de rechazo social.

En realidad, un escéner cerebral muestra areas del cerebro que se activan cuando
experimentamos rechazo[5] de igual manera que cuando experimentamos dolor fisico.
De forma evidente, ambos sistemas estan tan estrechamente ligados que cuando los
cientificos ofrecen un analgésico (paracetamol)[6] antes de experimentar con el juego de
verse rechazado con la pelota, aprecian menos dolor emocional que las personas que no
han tomado nada para el dolor. Por desgracia, hay otras emociones negativas como la
vergiienza que no se pueden ver aliviadas asi. Los analgésicos resultan completamente
ineficaces cuando nos hemos equivocado de fechas y acudimos a una fiesta formal
disfrazados de Marge Simpson.

EL RECHAZO RECHAZA LA RAZON

Martha y Angelo acuden a terapia de pareja con frecuentes discusiones sobre la
incapacidad de Angelo para encontrar empleo, tras haber sido despedido de su empresa
seis meses antes. «He estado en esa exportadora veinte afios —explicaba Angelo con el
dolor atn en el rostro—. jAquellas personas eran mis amigos! ;Como me han podido
hacer eso?»

Martha se mostré comprensiva en un primer momento, pero fue frustrandose al ver
la incapacidad de Angelo para reponerse y empezar a buscar trabajo. Pronto se puso en
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evidencia que Angelo estaba tan o mas frustrado consigo mismo como Martha. Intent6
motivarse y se forzd a ponerse en marcha, pero se sentia demasiado consumido por el
dolor. Intent6 entrar en razoén y superarlo, pero nada parecia dar resultado.

Muchos de nosotros tenemos dificultades a la hora de hablar del dolor que sentimos
ante el rechazo. Una de las razones por las que el sentimiento es a menudo tan
devastador es que nuestra razon, logica y sentido comun se revelan ineficaces a la hora
de mitigarlo. Por ejemplo, cuando los cientificos explicaron a los participantes excluidos
del experimento de la pelota (llamado Cyberball) que la exclusion habia sido pactada,
saber que aquel rechazo no era «real» no ayudo[7] en exceso a superar el dolor que
sentian. Los cientificos son tenaces, asi que explicaron a algunos participantes que la
gente que los habia excluido, ademas, eran miembros del Ku Klux Klan,[8] con la
seguridad de que el rechazo doleria menos si las personas ofendidas despreciaban a
quienes los habian rechazado. Pero no, no funciond. También probaron con la version
Cyberbomb en lugar de Cyberball,[9] es decir que aquella pelota era en realidad una
bomba que le hubiera explotado al que tuviera posesion de ella en el momento justo.
Pero las personas sintieron el mismo dolor al rechazo sufrido, tanto si se trataba de una
pelota como de una bomba.

El rechazo mina nuestra capacidad de ser logicos[10] y pensar con claridad en
muchos aspectos. Por ejemplo, al invocar el recuerdo de episodios de intenso rechazo,
las personas dan niveles mucho mas bajos en los tests de memoria inmediata y control de
capacidad de razonamiento y toma de decisiones.

Los rechazos amorosos son especialmente intensos en lo que se refiere a confundir
nuestro pensamiento e inhabilitarnos respecto a nuestro buen juicio, incluso cuando el
rechazo se da en un estadio temprano de la relacion, o incluso antes de que esta exista
(las rupturas de relaciones serias o estables se contemplan en el capitulo 3). Un antiguo
compafiero de trabajo viajo a Europa para «sorprender» a una mujer a la que habia
conocido durante una semana de vacaciones, aunque ella le habia dicho claramente que
no tenia interés en seguir la relacion. A pesar del rechazo, aquel joven se convencio a si
mismo de que su arrebato «romantico» enterneceria su corazon y la haria cambiar de
opinién. Sin embargo, aquella mujer se sinti6 tan asustada cuando lo vio aparecer en la
puerta de su casa a altas horas de la madrugada que lo tnico que cambié fue la
cerradura. La desesperacion que sentimos cuando se dan ciertos rechazos puede
hacernos creer que terrorifico puede ser romantico.

2. RABIA Y AGRESION: POR QUE ROMPEMOS PUERTAS Y GOLPEAMOS PAREDES

Los rechazos con frecuencia desatan rabia e impulsos agresivos,[11] lo que nos hace

17



sentir un irrefrenable deseo de exteriorizarlos, especialmente a aquellos que nos han
rechazado, aunque por regla general, con inocentes espectadores nos solemos conformar.
Un ejemplo de estos espectadores mocentes son el sinfin de puertas y paredes golpeadas
por hombres recién rechazados y, a menudo, también por mujeres (las que estan hechas
de ladrillo y madera casi siempre rien ultimas). Tener en cuenta esa circunstancia es
también importante cuando somos nosotros quienes rechazamos. Aun cuando la persona
a quien vamos a rechazar sea un modelo de amabilidad, nuestra porcelana mas preciada
puede peligrar seriamente.

Para que no juzguemos a esos rompeparedes con demasiada dureza, debemos
considerar que incluso el rechazo mas leve remueve los impulsos mas agresivos en el
mejor de nosotros. Por ejemplo, tras un juego de Cyberball, se dio a las personas la
opcion de dedicarle un ruido a ese participante «inocente» (alguien a quien se habia
aclarado que no habia rechazo alguno en el juego de la pelota). Los sujetos rechazados
emitian ruidos de mayor duracién y mas volumen que los sujetos que no habian sido
rechazados. En diferentes pruebas del estudio, los sujetos rechazados obligaron a comer
cuatro veces mas salsa picante a los participantes, que los sujetos no rechazados; a
consumir bebidas poco agradables y a escuchar musica extremadamente incomoda. En
caso de que te estés preguntando si los cientificos que llevan a cabo esos experimentos
son reclutados por los ejecutivos de reality shows para crear situaciones desagradables
para sus participantes, ya somos dos.

Desgraciadamente, nuestra tendencia a responder al rechazo con rabia tiene también
manifestaciones mas crueles y extremas. Experiencias de rechazo grave de forma
recurrente pueden tener consecuencias que vayan mas alla de la agresividad con ruidos y
salsa picante. Cuando las heridas psicologicas de esa naturaleza no son tratadas, se
«infectan» répidamente y se corre un serio riesgo de desequilibrio mental. Noticias de
comportamientos agresivos tras rechazos llenan continuamente los periddicos. Amantes
plantados que buscan venganza, trabajadores despedidos de la empresa que se enfurecen
y la triste epidemia de nifios acosados que se quitan la vida son tan solo algunos ejemplos
de lo que puede ocurrir cuando la profunda herida emocional del rechazo repetido no se
trata.

En 2001, el Ministerio de Salud de Estados Unidos[12] elabor6 un informe en el que
calificaba el rechazo social como un factor de riesgo mayor para la poblacion adolescente
que la pertenencia a una banda, la pobreza o el consumo de drogas. Los sentimientos de
rechazo desempenan también un gran papel en la violencia de pareja.[13] Mucha de la
violencia se desata por los celos y las sospechas de infidelidad, algo intimamente
relacionado con los sentimientos de rechazo. Cuando los cientificos examinaron 551
casos en los que los hombres habian matado a sus mujeres, vieron que casi la mitad
fueron consecuencia de separaciones inminentes o consumadas. De hecho, la mayoria de
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los hombres que mataban a sus parejas mas tarde admitirian que habian sido incapaces
de sobrellevar el sentimiento de rechazo que sentian.

Estudios en relacion con las matanzas escolares,[14] la tragedia de Columbine en
1999 incluida, han demostrado que trece de cada quince incidentes estaban relacionados
con el rechazo interpersonal y el ostracismo que los perpetradores habian sentido por
parte de sus compaieros de clase. En muchos casos, los tiradores apuntaron
concretamente a los estudiantes que les habian acosado, se habian burlado de ellos o les
habian rechazado con frecuencia en el pasado.

Todos vivimos y hemos sufrido rechazo en algin grado y afortunadamente solo una
pequefia minoria acabamos en los titulares de los periddicos por ello. En cualquier caso,
la relacion entre rechazo y agresion es estrecha, y es verdaderamente importante
reconocer que el dolor del rechazo puede provocar comportamientos que de otro modo
no hubieran aparecido.

3. AUTOESTIMA DANADA: GOLPEARNOS CUANDO ESTAMOS EN LO MAS BAJO

La experiencia de un rechazo repetido es sumamente dolorosa para nuestra
autoestima. En realidad, el mero recuerdo de un rechazo vivido[15] es suficiente para
causar una caida temporal de la propia valoracion. Desgraciadamente, la caida de nuestra
autoestima rara vez se detiene ahi. A menudo completamos la experiencia de vernos
rechazados con una feroz autocritica (basicamente, nos golpeamos mas cuanto mas
debilitados estamos). Ese tipo de respuesta es comun, pero con facilidad puede causar
heridas y dafios psicolégicos al rechazo original «infectandolo» y, consecuentemente,
logrando un efecto debilitador para nuestra salud mental.

Angelo perdi6 su trabajo en la empresa exportadora porque su departamento al
completo fue suprimido para optimizar costes; sin embargo, ¢l percibi6 el despido como
una medida totalmente personal («jAquellas personas eran mis amigos! ;Cémo me han
podido hacer eso?»). Personalizar el rechazo hizo que Angelo sintiera como si sus seres
queridos no lo consideraran y se hubiera visto abandonado por sus colegas de toda la
vida. Evit6 el contacto con cualquiera de su empresa y estuvo convencido de que
comunicarse con ellos tan solo lo expondria a la desaprobacion, la contrariedad o la falta
de consideracion que sentian, a pesar de que aquellos temores eran del todo infundados.
Cuando amigos y colegas del trabajo volvieron a contactar con €l (lo que por supuesto
hicieron), €l rechaz6 responder a emails y mensajes de voz incluso si contenian ofertas
para otros trabajos. Tras algunos meses, sus amigos dejaron de llamarlo. Para Angelo,
aquel silencio solo justificaba que jamas lo habian querido.

Angelo no es el Unico. Todos tendemos a sentir el rechazo de forma excesivamente
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personal y a sacar conclusiones sobre nuestros defectos cuando hay poca evidencia de
que esas ideas tengan fundamento alguno. Intenta recordar algin rechazo romaéntico.
(Hacias recuento de todos tus defectos? ;Te culpaste de no ser suficientemente
atractivo, sofisticado, elegante, rico o joven, o todo lo anterior a la vez? Pensaste
«jSiempre me pasa a mil» o «jNunca me quiere nadie!» o «jNunca encontraré a
nadie!». El rechazo personal rara vez es tan personal como lo experimentamos, e incluso
cuando lo es, no implica tantos defectos.

Ademds de personalizar el rechazo de forma innecesaria, también tendemos a
generalizar sin tener razones para ello (por ejemplo, pensando «Esto siempre me pasa a
mi» o «Nunca voy a encontrar a nadie») o a enredarnos en la mnecesaria autocritica
asumiendo que podriamos haber prevenido el rechazo si hubiéramos hecho las cosas de
forma diferente. La autocritica es especialmente nociva tras un rechazo amoroso:
muchos de nosotros pasamos las horas analizando todo lo que dijimos e hicimos en un
intento desesperado de buscar ese «movimiento fatal» (por ejemplo, «;Por qué esperé
tanto para llamarla?» «jNo tenia que haberme tomado la ultima copa!» o «Igual era
demasiado pronto para mostrarle mi coleccion de ropa interior»).

En realidad, los movimientos equivocados son raros (aunque ten por seguro que no
hay momento adecuado para ensefiar la ropa interior). Las razones mas frecuentes para
un rechazo amoroso (o para verse despedido de un puesto de trabajo) tienen que ver con
una falta de quimica general, porque no encajamos en las necesidades de la persona o de
la compatfiia en aquel momento, o porque no encajamos en la especificidad de lo que se
busca; en ningiin caso tiene que ver con haber dado un paso equivocado relacionado con
nuestros fatales defectos.

Esos pensamientos nos hacen un flaco favor y no solo aumentan el dolor que ya
sentimos afiadiendo recriminaciones innecesarias y poco exactas sobre nosotros mismos,
sino que lastiman mas nuestra ya tocada autoestima. Los rechazos hieren ya lo suficiente,
no hace falta anadir sal a nuestras heridas o seguir golpedndonos una vez que nos
hallamos en el suelo.

4. LA AMENAZA DE NUESTRA NECESIDAD DE PERTENENCIA: QUIENES NECESITAN A LOS DEMAS
NO SON LOS MAS AFORTUNADOS DE LA TIERRA

Una de las razones por las que nuestra autoestima es tan vulnerable al rechazo es
porque estamos conectados a una necesidad primaria de sentirnos aceptados por los
demas.[16] Cuando esa necesidad de aceptacidbn no se ve satisfecha durante largos
periodos de tiempo, ya sea por el rechazo que hemos sentido o porque nos han faltado
oportunidades de crear relaciones de apoyo, el efecto negativo en nuestra salud fisica y
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psicologica puede llegar a ser grave.

Para algunos de nosotros, la necesidad de pertenencia puede representar un
verdadero reto. David, un joven con quien trabajé hace afos, tenia que afrontar mayores
obstaculos que la mayoria de nosotros en ese aspecto. Su historia me ensefid que una
vez que hemos sufrido profundos rechazos a lo largo de nuestra vida, encontrar nuestro
sitio en el mundo y sentir que pertenecemos a algin lugar puede ser el mayor esfuerzo de
todos.

David naci6é con una extrana enfermedad genética que afecta varios de sus sistemas
motores y que acorta significativamente la esperanza de vida (en aquel tiempo, la
mayoria de los chicos nacidos con esa enfermedad morian antes de llegar a los veinte
afios). Aunque David tenia un sindrome leve, precisd intervenciones € ingresos
hospitalarios a lo largo de su infancia. La enfermedad de David no solo afectaba su salud,
sino también su aspecto. Problemas musculares y 6seos hacian que su estabilidad no
fuera completa y que tuviera caracteristicas faciales irregulares, asi como un delgado
labio superior y una mandibula inferior prominente; a todo ello se sumaba un trauma
dental significativo. Ademas, los problemas para regular la salivacion hacian que babeara
con facilidad.

Los chicos que nacen con la misma enfermedad que David en un grado superior a
menudo tienen discapacidades fisicas y problemas médicos de suma gravedad, por lo que
no suelen ir a la escuela de forma regular. La levedad del caso de David (y el hecho de
que su nivel de inteligencia no estuviera afectado) significé que €l era uno de los pocos
chicos con aquella enfermedad que podia ir a la escuela y mas tarde al instituto. Pero
David pagd ese privilegio muy caro. Su aspecto, su falta de coordinacion y su tendencia a
babear cuando se concentraba le llevo a sufrir la crueldad de rechazos diarios por parte
de sus compaieros a lo largo de los anos.

David nunca recibia invitaciones a fiestas, no tenia amigos, y se pasaba las horas de
comer y los recreos sentado en solitario. La falta de coordinacion y la debilidad muscular
no le permitian participar en las actividades deportivas de la escuela o con su grupo del
barrio al salir de clase. Sus pocas tentativas de explorar actividades extraescolares para
chicos con discapacidad acabaron con poco €xito porque su relativa «buena condiciony
le hacia sentirse también excluido y le ofrecia poco lugar en sus programas. Como
consecuencia, la necesidad primaria de David de pertenencia permanecié insatisfecha
durante su infancia y adolescencia, y el habitual rechazo (a menudo violento) que suftrié
le ocasion6 un profundo dolor emocional.

Visité a David poco después de su graduacion en el instituto. Meses mas tarde iba a
empezar la universidad y estaba aterrorizado con la idea de enfrentarse a una nueva
ronda de dolorosos ataques por parte de nuevos compaieros. Sus padres, con buen
criterio, le aseguraban que sus colegas serian mas «maduros» y flexibles que los chicos
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del nstituto y que no seria tan dificil «encajar» como en el stituto. Pero una vida
entera de rechazos habia dejado la autoestima de David por los suelos, y ¢l temia lo
contrario. «Me van a echar un vistazo y me dejardn de lado —me dijo en nuestra
primera sesion—. Y €sos serdn los mas amables. Los mas crueles se reiran a mis
espaldas.»

Le di la razoén; las primeras impresiones serian dificiles (no tenia sentido negar lo que
una vida entera ya le habia demostrado), asi es que le pedi que se preparara para
modificar esas primeras impresiones cuando se le presentara la oportunidad. Empezamos
a pensar en como manejar la posible interaccion social, y pronto me percaté de que las
habilidades sociales de David estaban muy poco desarrolladas. Afos de alienacién y una
falta de experiencias sociales se habian traducido en un sobreesfuerzo para encontrar la
respuesta correcta o la accion adecuada en situaciones cotidianas, algo que ¢l también
sabia.

Decidimos pasar el verano trabajando en sus habilidades sociales. Identificamos
potenciales situaciones y representamos diferentes actitudes y respuestas. David también
aceptod que la crueldad inicial o las reacciones de rechazo que podria recibir por parte de
sus compafieros no serian algo estrictamente personal, sino que seria a causa de la falta
de familiaridad con sus problemas médicos y por los habituales sentimientos de
incomodidad de algunos por hallarse frente a alguien con discapacidades.
Consecuentemente, decidimos pensar en diferentes maneras de aliviar la tension que
pudiera provocar su inestabilidad o salivacion en sus compafieros (por ejemplo, haciendo
bromas cuando resultara adecuado). Cuando llegd septiembre, David se sinti6 listo para
empezar sus estudios. AuUn tenia cierta aprension a la idea de verse rechazado, pero
también se sentia mejor preparado para abordar situaciones de aproximacion social. Nos
citamos para la semana después del inicio de las clases.

La angustia de David se leia en su cara nada més entrar en mi consulta. Se dejo caer
en el sofd y suspird: «Llegué pronto para la primera clase y me senté en la primera fila —
dijo—, nadie se sent6 alli. Cuando llegu¢ a la segunda clase me senté en la fila de en
medio. La de delante se lleno y la de detras de mi también, pero nadie se sent6 en mi
fila. En la tercera clase, esperé hasta que estuviera a punto de empezar y me senté entre
dos personas. Saludé. Ellos respondieron. Uno de ellos se apartd dos asientos mas alla de
mi tras unos minutos de clase. El otro no me mird en ningin momento y se largd en
cuanto la clase se termind. Siempre igual, siempre la misma historia. La gente me mira si
cree que no les veo y si no, mira hacia otro lado. Nadie me hablo. Nadie busco mi
mirada, ni los profesoresy.

Me senti apenado. Tras haber aguantado tanta dureza fisica y emocional y tras haber
sufrido tanto rechazo social, deseaba con todas mis fuerzas que David pudiera vivir una
experiencia positiva. Mis expectativas no habian sido demasiado altas, ya que creia que
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una pequeiia cata de aceptacion social habria hecho mucho bien a su autoestima y a su
calidad de vida. Habiamos pasado meses disefiando la forma en que David iba a corregir
cualquier primera impresion negativa, pero sus compaieros seguian evitandolo, si nadie
se sentaba a su lado o lo miraba, si nadie le dirigia la palabra, iba a resultar muy dificil
para ¢l darle la vuelta a la situacion.

La moral de David estaba por los suelos, y yo me temia que cayera en la
desesperacion. Las heridas emocionales de una vida entera habian calado, y David se
habia visto expuesto a mas dolor emocional de lo que la mayoria de la gente vive en toda
su vida. Estaba decidido a ayudar a David. A pesar de aquella decepcionante primera
semana, creia que era demasiado pronto para que perdiera las esperanzas y tirara la
toalla. Pero cualquier posibilidad de éxito pasaba por tratar las heridas recientes que habia
sufrido a causa de los rechazos.

Como tratar las heridas psicologicas que provoca el rechazo

Muchas de las actitudes negativas que tenemos que afrontar son importantes (como
la que afrontd Angelo), recurrentes (como el acoso laboral o escolar) o ambas (como los
repetidos rechazos que sufrid David por parte de sus colegas o comparnieros). En esas
situaciones, no curar las consecuencias emocionales de forma inmediata puede comportar
un grave peligro. Aunque no todos los rechazos requieren primeros auxilios. Por ejemplo,
los «supervivientes» del experimento de la pelota seguramente se hubieran recuperado
por completo de sus experiencias incluso sin ser informados del proposito real del estudio
(aunque todos fueron informados). Abramos nuestro botiquin de psicologia y veamos
con qué tratamientos contamos.

El tratamiento en lineas generales

Los rechazos pueden ocasionar cuatro tipos de consecuencias, cada una de las cuales
requiere una forma u otra de apoyo: el dolor visceral permanente, la ira y los impulsos
agresivos, el dafio a nuestra autoestima y el debilitamiento de nuestro sentimiento de
pertenencia. Como con cualquier tipo de herida, lo mejor es tratar el dolor emocional del
rechazo tan pronto como sea posible, y asi evitar el riesgo de «infeccion» con sus
complicaciones psicologicas. Recuerda, éstos son primeros auxilios y no serian
adecuados o suficientes para una experiencia de rechazo mas profunda o para rechazos
que tengan un impacto en nuestra salud mental. Al final del capitulo, ofrezco orientacion
para saber cuando se debe consultar con un terapeuta profesional.
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Algunos de los tratamientos que presentamos a continuacion son eficaces para calmar
mas de un tipo de afecciones, mientras que otros son mas especificos. Los tratamientos
estan ordenados segiin deban administrarse. Los tratamientos A (controlar la autocritica)
y B (reavivar el propio valor) estan orientados a un dolor emocional leve y la autoestima
dafiada, mientras que el tratamiento C (restaurar las conexiones sociales) estd destinado
al sentimiento de pertenencia que se ve amenazado. Cada uno de esos tres tratamientos
también es beneficioso para reducir la ira y el impulso agresivo. El tratamiento D
(desensibilizacion) es opcional y puede tener efectos secundarios que comportan cierta
incomodidad emocional.

Tratamiento A: Abajo la autocritica

Aunque tras vernos rechazados vale la pena cuestionarnos para poder rectificar los
errores obvios que podamos haber cometido y evitar asi esas experiencias en el futuro,
hacerlo requiere delicadeza. A menudo nuestro afan por entender «qué ha fallado», nos
lleva a personalizar y a generalizar en exceso, ademds de volvernos demasiado
autocriticos. Buscar todo tipo de errores de nuestra personalidad, nuestra apariencia o
nuestro comportamiento tan solo agudiza el dolor del momento, provoca mas estrés
emocional y pospone nuestra curacion. Por lo tanto, es mucho mas util mantenerse en el
lado de la amabilidad cuando evaluemos qué papel hemos desempeiiado en la experiencia
del rechazo que criticarnos por cualquier error o defecto.

Aun asi, el deseo de ser autocriticos en esas circunstancias puede ser
extremadamente fuerte. Para evitar dafiarnos cuando estamos en el suelo, tenemos que
desarrollar la capacidad de «pelear» contra nuestra autocritica y adoptar una perspectiva
mas amable. Para ganar ese debate interno necesitamos puntos de vista, argumentos para
formular una comprension mas equilibrada de por qué se ha producido el rechazo.

EJERCICIO PARA CONTRARRESTAR LA AUTOCRITICA

1. Haz una lista (escrita) de cualquier pensamiento negativo o autocritico que tengas sobre el rechazo que

has sufrido.

2. Usa diferentes «contraargumentos» para tu autocritica aplicables a una gran variedad de rechazos
posibles para poder formular refutaciones de cada una de las autocriticas que has anotado. Si te resulta
util, apunta mas de un «contraargumento» por cada pensamiento autocritico cuando juzgues que vale la

pena hacerlo.
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3. Siempre que tengas un pensamiento autocritico, asegurate de articular inmediatamente el

contraargumento (o contraargumentos) de forma clara en tu pensamiento.

CONTRAARGUMENTOS PARA EL RECHAZO AMOROSO

Tras veinte afios de practica privada, he oido un sinfin de historias de rechazos
amorosos tanto por parte de los que rechazan como por parte de los que son rechazados.
La gente abandona a sus parejas o posibles parejas por muchas razones, la mayoria de
las cuales no tiene nada que ver con los propios defectos. Con frecuencia se trata solo de
una cuestion de quimica, o hay chispa o no la hay. Mas que llegar a conclusiones
innecesarias € mexactas sobre tus propios defectos, considera las siguientes explicaciones:
tal vez esa persona prefiera un tipo especifico diferente al mio (por ejemplo, rubios o
rubias, si ti eres moreno o morena, o tiene debilidad por personas con la cabeza afeitada
y ta tienes una melena indomable). También puede suceder que la expareja de aquella
persona haya vuelto a aparecer en la foto, o que esté pasando por una crisis en su casa o
en su vida personal. O puede que tu estilo de vida no cuadre con el suyo (ella es una
persona que adora el confort y a ti te encanta acampar y la vida al aire libre).

También puede que seas «demasiado buena» para la persona en determinados
aspectos. Puede que tu seas inflexible con los vicios y, sin que ti lo sepas, esa persona
vaya de fiesta en fiesta por lo que pasa por unas fuertes resacas; o puede que tu éxito
profesional ponga de relieve el declive del suyo; o tu eres policia, y su mejor amigo es el
camello del barrio; o eres un gran pastelero, y esa persona, que estd luchando por perder
peso, no pueda resistir la tentacidn. La persona puede que tenga compromisos y en
cuanto sienta a otra demasiado cerca eche a correr; puede que tenga también problemas
de autoestima y le preocupe el hecho de que si te interesas por ella, es que algo debe de
pasar contigo; o también puede ser que tampoco esa persona sea especialmente amable,
buena persona o sensible, para empezar.

El momento vital puede ser también un tema clave. Puede que sea tu momento de
establecerte, mientras que no sea asi para la otra persona, o viceversa; a uno le puede
gustar una relacion lenta, y que al otro le convenza mas una seduccion intensa y
relaciones mas «instantaneas»; o puede que para ti sea importante pensar en una relacion
larga y que la persona que te interesa haya tenido una mala experiencia en ese tipo de
relacion.

En ninguna de las circunstancias anteriores, la persona que ha sido rechazada ha
cometido error alguno, y el rechazo no tiene nada que ver con ninguna inadecuacion por
su parte. En resumen, si alguien dice «no tiene nada que ver contigo, soy yo», jcréele! Y
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si no lo hace, imagina que lo ha hecho. El rechazo dolera igual, pero mucho menos que si
insistes en echar sal a tu autocritica en una herida que ya de por si es dolorosa.

CONTRAARGUMENTOS PARA LOS RECHAZOS LABORALES

De igual manera que verse rechazado en una entrevista de trabajo o, simplemente,
despedido del propio trabajo, el rechazo amoroso normalmente tiene poco que ver con
errores o defectos propios y estd muy relacionado con el perfil que busque la empresa o
las necesidades del puesto de trabajo. A menudo se solicita un empleado a través de
publicidad cuando la intencion previa es cubrir el puesto de forma interna, en otras
ocasiones se busca una habilidad concreta o un perfil muy establecido, y también puede
suceder que se haga un llamamiento profesional cuando la compafiia ya sabe de
antemano a quién quiere contratar. En una ocasion un empresario me confes6 que habia
rechazado a un candidato por el mero hecho de haberse graduado en una institucién
académica concreta debido a haber sufrido una mala experiencia con algin trabajador
proveniente de esa misma institucion, o de la misma compaiiia o de esa parte del pais.

Un foco de estudio de la psicologia[17] es el alcance del impacto que produce verse
rechazado en el puesto de trabajo por parte de iguales, superiores 0 ambos (por ejemplo,
no ser informado de comidas de grupo o citas para tomar algo después del trabajo, no
recibir emails sobre ciertas reuniones, o verse criticado constantemente por colegas o/y
jefes). En la mayoria de las situaciones, el rechazo o la exclusion se deben a dindmicas
relacionadas con la organizacion y su propia cultura interna, y no a la propia personalidad
o puesto. Por ejemplo, a los delatores a menudo se les dispensa un tratamiento de
silencio y pueden verse ignorados por sus compaiieros (la ignorancia es una forma
especialmente dolorosa de rechazo social) incluso cuando la accion del delator resulte
beneficiosa para los compaifieros.

Un joven con quien trabajé era muy expresivo respecto a las pésimas condiciones de
trabajo en su compaiia (lo cual era cierto) y no tardd6 en ser maltratado por su
supervisor. Aunque sus colegas animaban sus comentarios en primera instancia, la cultura
de acoso en la compania pronto le llevdo a verse tratado con animadversion con la
esperanza de que un trato asi haria ganar el favor del supervisor a quien lo dispensara.
Afortunadamente fue capaz de reconocer que el rechazo que sufria en el trabajo no era
consecuencia de su actitud (€l era un empleado excepcional) o de su caracter. Sin
embargo, su iniciativa y su coraje eran admirables.

Cuando nos vemos rechazados en el trabajo debemos valorar hasta qué punto tiene
que ver con una cultura corporativa adversa, movida por la ambicion y la rivalidad, que
premia las actitudes de favor hacia los superiores. Esa consideracion nos ayudard a evitar
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ideas infundadas de nuestra capacidad o personalidad, y evitard que la experiencia resulte
mas dolorosa y lesiva de lo que ya es de por si.

CONTRAARGUMENTOS PARA EL RECHAZO SOCIAL

Nuestro circulo social y de amistades nutre habitualmente la necesidad de pertenencia
que todos nosotros tenemos, pero, como contrapartida, también puede ser una fuente de
rechazo especialmente dolorosa. Una situacibon muy comun en mi consulta es que
algunas personas descubren que sus amigos han estado frecuentando a otras personas sin
avisarlos. Aunque pueda parecer imposible no tomarse esas exclusiones de forma
personal, esas situaciones se dan por razones completamente diferentes al rechazo. Por
ejemplo, un grupo de amigos establecido puede tener la velada exigencia de una
exclusividad que uno no esta dispuesto a aceptar. Imaginemos que uno los frecuenta a
menudo, pero también desea ver a otros grupos, y ese primer grupo no estd dispuesto a
aceptarlo (algo que es extremadamente comun en la escuela y el instituto, pero que
también sucede en grupos de adultos).

La misma circunstancia puede darse entre amigos. Alguien puede querer una relacion
de intimidad que requiere el tipo de tiempo y compromiso emocional que no se puede o
quiere dar (por razones familiares, laborales u otros imperativos, o tal vez porque privaria
cultivar otras amistades de igual valor). Ese amigo intensifica su relacion con alguien
diferente que puede ofrecerle el tiempo y la atencidbn que uno no puede darle, y la
amistad con cada uno de ellos se ve margmnada por ello. Por doloroso que resulte
descubrir que dos de nuestros amigos estan pasando ahora mas tiempo juntos,
habitualmente no es por causa de uno: en esencia es por la de los demds. Realmente, esa
circunstancia no habla del propio atractivo como amigo.

También puede suceder que uno se vea excluido de un grupo que comparte una
pasion por la que €l no siente tanta intensidad. Algunos grupos adoran juntarse y discutir
sobre un mismo tema incansablemente: deportes, politica, parejas, gente famosa,
etcétera. En una ocasion, la madre de un nifo fue «alejada» de su «grupo de mamas»
porque hizo repetidas tentativas de llevar los temas de conversacion mas alld de los
cambios de pafiales, las tomas y el crecimiento de los nifios. Sus intentos amenazaron la
integridad del grupo de tal manera que se vio lentamente marginada. Cuando comprendi6
la razon sinti6 alivio. «Si me hubiera tenido que tragar una sola historia méas de vomitos
en el coche, me habria puesto a gritar», me confeso.

A veces nuestro grupo social detecta que hemos evolucionado en nuestros intereses
antes incluso de que nosotros lo hagamos.
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RESUMEN DEL TRATAMIENTO: VENCER LA AUTOCRITICA

Dosis: Administrar cuando se sufre un rechazo y repetir cuantas veces sea necesario si se ve que se tienen
pensamientos autocriticos relacionados con la experiencia de rechazo.
Eficaz para: Aliviar heridas y dolor emocional, y para minimizar la autoestima dafiada.

Beneficios secundarios: Reduce la ira y los impulsos agresivos.

Tratamiento B: Reforzar el propio valor

Una de las mejores maneras de mitigar el dolor que causa el rechazo[18] y ganar
confianza y valor es recordarnos los aspectos de nuestra personalidad que los demas
consideran valiosos y deseables (aun cuando quienes nos han rechazado no lo hayan
hecho). Por ejemplo, una joven atractiva con quien trabajé solia mirarse en un gran
espejo y repetia en voz alta: «jNo, no eres ta, ti estds muy bien!».

Un proceso similar, aunque mas complejo, de autovalidacion sirvid para que David,
el joven con la rara enfermedad genética, se recuperara de los rechazos que habia
experimentado aquella primera semana en su universidad. Los compafieros de David
parecian rechazarlo de plano, de igual forma que lo habian hecho sus compaiieros de
instituto, y la autoestima de David sufri6 de la misma manera. Yo sabia que a menos que
la autovaloracion de David se recuperara, aunque fuera un poco, no hallaria el coraje de
hacer el esfuerzo para conectar con sus compafieros y cambiar esa primera impresion
que se habian hecho de ¢l. Afortunadamente, habia algo en lo que David destacaba
aunque no tenia nada que ver con conocimientos académicos, y yo estaba seguro de que
podria construir un puente que lo uniera a sus compaieros de estudios.

David solia llegar con tanto tiempo a sus citas conmigo como a sus clases. Armado
con varios peridodicos locales podia estudiar las secciones de deportes, leyendo los
articulos y examinando las estadisticas. También se pasaba el tiempo oyendo las cronicas
deportivas por la radio. Como resultado, David sabia mucho de deportes, sobre todo de
béisbol. Era seguidor de los Yankees, y hablar del tema le levantaba el dnimo. Se
incorporaba, daba su opinion con fluidez y confianza, y se mostraba entusiasta,
inteligente y con gran conocimiento de la liga, y el deporte en general.

Tras su segunda semana en la universidad, David observo que no era el tnico que
llegaba con tiempo a clase. Algunos de sus compaifieros también lo hacian y ademas leian
la seccion de deportes mientras esperaban que empezara la clase. Por su forma de vestir,
David concluyé que la mayoria eran seguidores de los Yankees. Le sugeri que eligiera a
uno y arrancara a hablar sobre su equipo. La primera reaccion de David fue de negacion.
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Estaba convencido de que una iniciativa suya seria ignorada o rechazada. Pero unos dias
mas tarde, los Yankees se aseguraron un puesto en semifinales, y David estuvo
comentando sus posibilidades en nuestra sesion. Su andlisis era impecable.

—Me dan ganas de tomar nota —le dije bromeando—, para copiarme algunos de tus
razonamientos.

—Tienes mi permiso —me dijo—. Créeme, lo que te he dicho es ni mas ni menos
que lo que va a pasar en las semifinales.

—( Estas seguro?

—Nadie conoce mejor a los Yankees que yo —me dijo con orgullo.

—¢Ni tan siquiera esos compaferos de clase que llegan media hora antes? —le reté.

—iDesde luego! —David insistio.

—Seria interesante saberlo —Ie hice notar.

David no respondid. Su miedo al rechazo era alin demasiado fuerte como para que se
atreviera a hacer algo. Pero en cuanto los Yankees ganaron su primer partido
clasificatorio, su emocién gano6 la partida y le llevd a lanzar un comentario a uno de sus
compafieros sobre las posibilidades de victoria. Para su sorpresa, el joven estuvo
totalmente de acuerdo con ¢l y chocod sus cinco con la mano en alto. David estaba
impresionado. Afiadié otro comentario y pronto se vio en medio de una conversacion a
tres con dos de sus compafieros de clase.

Esa situacion tuvo un enorme impacto en la autoestima de David y le anim6 a seguir
discutiendo sobre los Yankees. Estaba emocionado de descubrir que sus compafieros de
clase tenian tanto interés en hablar sobre el posible éxito del equipo como €l mismo. Los
encuentros antes de clase se volvieron un ritual. David y algunos compaiieros mas se
reunian antes de cada clase para analizar el ultimo partido de los Yankees y sopesar las
posibilidades del equipo ante el mundial.

El impacto de esos encuentros para la autoestima y el estado de animo de David fue
profundo. Por primera vez en su vida, se sentia respetado por sus compafieros. Cuanto
mas triunfaban los Yankees, mayor era el deseo de David de ir a clase y discutir las
jugadas con sus compafieros. Y cuanto mas mostraba su conocimiento del tema y sus
puntos de vista, mayor aceptacion y valoracion recibia a cambio.

En un determinado momento, durante uno de sus encuentros, David estaba tan
concentrado en lo que decia que se olvidd de tragar saliva y empez6 a babear por la
barbilla. Tras un momento de panico, fue capaz de mantener suficientemente la
compostura como para encajar algunas de las frases que habiamos ensayado en
referencia a esa situacion. Se limpio6 la barbilla y dijo: «Uno no es un auténtico seguidor
de los Yankees si no babea cuando ganan». Sus compafieros se echaron a reir y
continuaron la conversacion como si no hubiera pasado nada. La capacidad de David de
reaccionar ante el momento de tension le sirvid para ganar aun mas confianza.

29



Por suerte, los Yankees tuvieron una participacion magistral aquel afio, por lo que a
David se le ofrecidé una fabulosa oportunidad de llegar a conocer a sus compafieros de
clase. El mejor momento tuvo lugar cuando un dia se retrasé6 y oyé como uno de sus
compafieros preguntaba a otro: «;Donde esta David, el chico de los Yankees?». Entr6 al
cabo de un momento y fue recibido con célidos saludos.

—Siempre habia oido comentarios sobre mi, toda mi vida —me confesd en nuestra
siguiente sesion—. Era el raro, el retrasado —de repente una sonrisa ilumin6 su cara—.
Ahora soy David, el de los Yankees —brillaba de orgullo—. Me da la sensacion de haber
encontrado la manera de entrar, como uno mas. Me miran como si fuera una persona de
verdad. jNo te puedes imaginar lo bien que me hace sentir!

Conectar con la sensacion de valia fue decisivo en el restablecimiento de David para
poder superar el dolor de los rechazos que habia sufrido. Aunque le quedaba un gran
camino de sanacidon emocional por delante, el primer semestre de David le llevd a
experimentar la aceptacion social, por primera vez en toda su vida. Por fin pudo
experimentar el sentimiento de pertenencia.

EJERCICIO PARA RECUPERAR LA PROPIA VALIA

El siguiente ejercicio sirve para conectar con aspectos significativos del propio caracter y revitalizar la

valia.

1. Haz una lista de cinco caracteristicas, atributos o rasgos que valores positivamente de ti mismo. Intenta
mantener la lista en mente en relacion con la circunstancia en la que se ha dado el rechazo. Es
importante tomarse un tiempo para pensar en las cualidades que sean realmente importantes para ti (por
ejemplo, si te ha rechazado una pareja y crees que es cierto que debes destacar cualidades como

carifioso, leal, atento, considerado y amoroso).

2. Clasifica tus atributos segun el orden de importancia que guardan para ti.

3. Elige dos de los primeros tres atributos de la lista y escribe una corta redaccion sobre ellos (uno o dos

parrafos) con referencia a:
— Por qué esa cualidad en concreto es importante para ti.

— Cémo influye ese atributo en tu vida.

— Por qué es ese atributo una parte importante de tu autoimagen.
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RESUMEN DEL TRATAMIENTO: COMO REFORZAR TU PROPIA VALIA

Dosis: Administrar cuando experimentes un rechazo y repetir tantas veces como sea necesario.

Eficaz para: Calmar el dolor emocional y reconstruir la autoestima dafiada.

Tratamiento C: Recuperar la conexion social

Aunque el dolor del rechazo pueda llevarnos a dudar a la hora de volver a conectar
con los demas, tenemos que esforzarnos y superar los miedos para volver a nuestras
redes sociales en busca de apoyo, o bien encontrar otras maneras de recuperar la
conexion. El apoyo social mitiga el estrés de todo tipo, pero es especialmente valioso
contra el rechazo. Crea un recuerdo inmediato de nuestras relaciones importantes, lo que
a su vez ayuda a restaurar la sensacion de pertenencia. En un estudio se demostré como
incluso un breve intercambio con un amable investigador[19] basta para reducir el
subjetivo impacto que produce el rechazo social. En otro estudio se descubrid que un
mensaje en la red con un desconocido[20] recompuso la autoestima de un joven tras un
rechazo.

Lograr apoyo social de nuestros buenos amigos y confidentes tras un rechazo en
ocasiones puede resultar un reto, ya que estos pueden subestimar el dolor que ese
rechazo en cuestion nos puede haber causado. Estimar el alcance del dolor fisico interno,
[21] tanto si es el nuestro como el de otros, es algo para lo que nadie esta especialmente
dotado (a no ser que estemos viviendo la misma experiencia en el mismo momento). Por
ejemplo, la mayoria de las mujeres que no desean anestesia en el parto cambian de
opinion cuando llega el momento.

Los familiares, los amigos y los profesores de estudiantes que han sufrido acoso y
han recurrido a medidas desesperadas (como el suicidio) a menudo se culpan de no haber
sabido calibrar la magnitud de la tension que la persona estaba viviendo. Un estudio
reciente hallo que los profesores[22] que habian vivido el experimento de verse excluidos
del juego de la pelota tenian mucha mayor empatia emocional hacia los estudiantes
acosados que los profesores que no habian vivido la experiencia del rechazo. También
eran partidarios de castigar con mas severidad el acoso.

El apoyo social puede resultar incluso mas importante cuando el rechazo mmplica
ademas discriminacion. Por mucho que deseemos creer que vivimos en una sociedad
tolerante, los hechos demuestran que en lo que respecta a la aceptacion de la diferencia
no es asi. La raza, la nacionalidad, la orientacion sexual, las creencias religiosas, la
discapacidad, el género y la edad son todos ellos factores que hacen que millones de
personas sufran rechazos extremadamente dolorosos por parte de sus amigos, familiares,
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jefes, vecinos y extrafios. Buscar apoyo de miembros de nuestro grupo después de haber
sufrido discriminaciéon[23] ha demostrado ser util para paliar la sensacion de ira y
depresion, fortalecer nuestra identidad y contrarrestar los desoladores efectos de verse
despreciado por una cultura dominante.

ENCUENTRA NUEVOS GRUPOS QUE ENCAJEN CONTIGO

Nuestra necesidad de pertenencia tiene reemplazo, lo que significa que nuevas
relaciones y miembros en nuestro grupo pueden suplir psicolégicamente a aquellos que
han desaparecido, especialmente si encajan mejor con nuestra personalidad e intereses.
Con lo dolorosos que son los rechazos, siempre podemos considerarlos posibilidades de
valorar si nuestra pareja, circulo social, amigo o empleado en cuestidon encajaba con
nuestra personalidad, interés, estilo de vida o carrera.

Nuestra eleccion de grupo social a menudo se da por casualidad. Solemos crear una
cierta intimidad con nuestros compafieros de habitacion, colegas del trabajo o padres de
la escuela de nuestros hijos. Mientras que muchas de esas amistades permanecen, otras
desaparecen cuando cambiamos nuestros habitos. Algo especialmente frecuente cuando
las circunstancias que nos han llevado a esas relaciones cambian: cuando nos graduamos,
cambiamos de trabajo o nuestros hijos dejan de ser amigos. A pesar de la primera
punzada de rechazo que podamos sentir, pronto comprenderemos que estamos menos
preocupados de perder esa relacion o amistad de lo que habiamos creido en un primer
momento.

A veces simplemente con pasar un rato con un grupo con el que sentimos una fuerte
conexion logramos que se restablezcan las emociones de conexion emocional aun cuando
se hable poco (algo asi como echar unas canastas o ir a ver un espectaculo o al cine con
amigos). Cuando buscamos un apoyo personal debemos considerar nuestras
posibilidades, especialmente si ain sentimos el dolor de un rechazo reciente. Algunos de
nuestros queridos amigos puede que se preocupen sinceramente de nosotros, pero si
estan limitados para expresar empatia y apoyo, tal vez verlos no sea la mejor opcion.

Quien haya sufrido una enfermedad grave o un dafio fisico intenso o haya tenido que
pelear con una discapacidad (como David) seguramente sabe qué significa que la gente se
sienta incomoda, aparte su mirada y «olvide» llamarte o visitarte, o incluso haya perdido
el contacto completamente. Los enfermos de cancer o de otras enfermedades[24] a
menudo buscan el apoyo de grupos para poder sobrellevar el estrés de la enfermedad y
su tratamiento sacando fuerzas del apoyo de otras personas que hayan afrontado
tensiones y rechazos similares.
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TOMAR UN «APERITIVO SOCIAL»[25]

Si bien lo ideal es conectar con aquellos que puedan proporcionar apoyo social y
sensacion de conexion, no siempre es posible hacerlo. En la pelicula Naufrago, Chuck
Noland (Tom Hanks) es abandonado en una isla durante cuatro afios, en los que
sobrelleva la hambruna social mirando la fotografia de su novia, Kelly, y hablando en voz
alta a una pelota a la que llama Wilson, y que llega a ser su adorada compaiiera. De la
misma forma que tomar un aperitivo nos alivia el hambre cuando no tenemos la
oportunidad de disfrutar de una comida en condiciones, recordar nuestras significativas
conexiones emocionales alivia nuestro «apetito socialy cuando nos vemos rechazados,
excluidos o solos.

Tomar un aperitivo social puede traducirse de muchas maneras, pero los cientificos
han descubierto que las fotografias de las personas queridas son uno de los aperitivos
emocionales mas nutritivos que podemos consumir tras un rechazo. En un estudio, los
participantes situaban en sus mesas fotografias tanto de personas queridas como de gente
famosa y luego eran instados a revivir un rechazo significativo de su propio pasado. Los
individuos que tenian a gente famosa en su mesa sufrieron una caida de 4nimo como
resultado de recordar el rechazo, mientras que aquellos con fotos de personas queridas
apenas registraron cambios en su estado de animo. Esos descubrimientos implican que
los adolescentes y los jovenes que van al instituto deberian sustituir los posters de
musicos y actores por los de su querido abuelito y la adorable tia Flora.

Las fotografias no son el Unico aperitivo social con nutrientes. Otros experimentos
han demostrado que recordar relaciones positivas e intercambios carifiosos con nuestros
seres queridos basta para reducir la cantidad de estrés que las personas sienten tras un
rechazo. Leer emails y cartas personales, ver videos de los seres queridos o usar valiosos
recuerdos de aquellos que nos hacen sentir conectados tienen también valor como
aperitivo social. Recuerdos y objetos inanimados pueden tener también un «valor
calorico» significativo, especialmente cuando un rechazo supone una soledad general
como le sucedia a Chuck Noland con Wilson. La préxima vez que le pidamos una cita a
alguien o busquemos un nuevo trabajo vale la pena que llevemos fotos de nuestros
amigos y personas queridas en el bolsillo por si acaso o, si no hay mas remedio, una
pelota de voley.

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: RECUPERAR LA CONEXION SOCIAL

Dosis: Administrar siempre que se experimente un rechazo. Puesto que hay muchas maneras de recuperar la
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sensacion de conexion social, se pueden aplicar diferentes formas de este tratamiento segin se requiera
(por ejemplo, pasando una tarde con miembros queridos de la familia y picotear a base de fotografias
mas tarde).

Eficaz para: Satisfacer la necesidad de pertenencia y reducir la ira y los impulsos agresivos.

Beneficios secundarios: Alivio de sentimientos heridos y dolor emocional ayudando a recomponer la

autoestima dafiada.

Tratamiento D: Desensibilizacion

Cualquiera que haya trabajado en marketing telefonico (por ejemplo, para pedir
empleo o para recaudar fondos para caridad) sabe lo dificil que es hacer las primeras
llamadas. Es extremadamente incomodo oir «no, gracias» y que te cuelguen el teléfono.
Pero a partir de la quinta o sexta llamada ocurre algo curioso: dejamos de tomarnos el
«no» como algo personal. Nos lo tragamos, tachamos aquel nombre y seguimos adelante
con la siguiente persona de la lista. Actores, musicos y personas que trabajan en escena
tienen la misma experiencia. Si un actor apenas hace audiciones, verse rechazado sera
doloroso, pero los que hacen varias por semana pasan por el rechazo con facilidad.

La razén por la que ocurre es un fendmeno psicologico llamado desensibilizacion.
Cuanto mas expuestos estamos a situaciones incomodas o desagradables, mas nos
acostumbramos y menos nos afectan. Desde luego que una afirmacion asi no puede
aplicarse a cualquier situacién y realmente no se puede aplicar a algunos de los profundos
rechazos con que nos podemos encontrar. Algunas experiencias vitales son
extremadamente dolorosas y dafiinas emocionalmente en si mismas, independientemente
de lo repetitivas que sean. Pero en lo que se refiere a situaciones como pedir citas, llamar
para pedir empleo, pedir plaza en un programa educativo o iniciar una nueva amistad,
procurar desensibilizarnos resulta beneficioso.

Una vez tuve un paciente de algo mas de veinte afios cuyo miedo al rechazo hacia
que no se acercara a mujer alguna. Le di la tarea de pedir a nueve mujeres una cita para
aquel fin de semana. El hombre tenia tres compromisos sociales, y le aseguré que si se
acercaba a tres mujeres en cada uno de ellos, en el tercero (el cumpleanos de un
compafiero de trabajo) se sentiria muy diferente al pensar en un posible rechazo. El
hecho de aceptar el reto ya tuvo un impacto inmediato para €l. «La idea de acercarme a
tantas mujeres ya me hacia sentir confiado incluso antes de empezar. Una vez asumido
que iba a verme rechazado mas de una vez, la idea del rechazo por parte de una mujer se
me hacia mas manejable por alguna extrafia razon.»

A esa «extrafia razén» ahora sabemos que se la conoce como desensibilizacion. Mi
paciente nunca llegd a ir a su tercer compromiso. En el primer compromiso de aquel fin
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de semana arranco con sus tres acercamientos, pero la sorpresa fue que en el segundo de
sus compromisos dos mujeres le dieron su teléfono, «y uno de ellos era auténtico», me
conto feliz. Aquel joven acabd por faltar al tercer compromiso para poder acudir a la cita
con la mujer que le habia dado su numero.

La desensibilizacion puede ser una técnica eficaz para reducir el impacto emocional
del rechazo, pero debe ser usada con cautela y conocimiento. Es uno de esos
tratamientos que debe llevar una advertencia en la etiqueta. Para usar la desensibilizacion
hay que estar seguro de que la propia autoestima estd suficientemente fuerte como para
asumir el reto y solo se debe poner en practica tras haber meditado cémo utilizar el
tratamiento de formas que puedan ser beneficiosas. El requisito méas importante de esta
tactica es limitar nuestro esfuerzo en un marco temporal, ya que expandir la tarea mucho
tiempo la convierte en ineficaz. Por ejemplo, si mi paciente no hubiera tenido varios
compromisos por delante, hubiera sido mas dificil hallar la circunstancia adecuada que le
permitiera intentar pedir cita nueve veces.

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: DESENSIBILIZACION

Dosis: Administrar de forma especifica: para entablar relaciones de amistad o encuentros amorosos, para
buscar trabajo, una practica profesional o para hacer llamadas «friasy.

Atencion: Utilizar con cautela, este tratamiento ocasiona cierto grado de incomodidad. Se debe hacer uso de
la desensibilizacion solo en caso de que la propia autoestima pueda tolerar numerosos rechazos
«menores.

Eficaz para: Crear tanto una buena dosis de flexibilidad para rechazos futuros y reducir los sentimientos

heridos y el dolor emocional, asi como el dafio en la autoestima que puedan producir.

Cuando consultar con un terapeuta profesional

Utilizar los primeros auxilios tras sufrir rechazos puede aliviar cada una de las cuatro
«heridas» que habitualmente se sufren como consecuencia de esa experiencia y reducir
nuestro riesgo de complicaciones psicologicas a largo plazo. Tratar antiguos rechazos
puede ser también beneficioso, porque nos puede ayudar a sanar y recuperarnos. Sin
embargo, algunos rechazos son tan dolorosos y las heridas que producen son tan
profundas que los primeros auxilios emocionales por si solos no bastaran para paliar el
dolor emocional que producen.

Si el rechazo que se ha sufrido es profundo (por ejemplo, verse rechazado por la
propia familia al completo o la comunidad por una cierta orientacion sexual o creencias
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religiosas) o si se ha experimentado el rechazo crénico a lo largo de un periodo de
tiempo, buscar ayuda profesional puede resultar beneficioso. Si, tras seguir las
instrucciones ofrecidas en este capitulo, el dolor emocional no remite, la autoestima sigue
profundamente dafiada y comprometerse con alguien se vive como un auténtico riesgo,
se debe consultar con un profesional. Sila ira y el impulso agresivo resultaran dificiles de
controlar o se sintieran deseos de dafiar a los demds o a uno mismo, urge buscar la ayuda
inmediata de un profesional o ir a urgencias.
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Soledad
La debilidad relacional

Nuestro mundo se estd reduciendo. La red nos permite mantener contacto con
decenas sino cientos de amigos a la vez, las paginas web de citas nos permiten
prodigarnos y echar un vistazo a esas posibles parejas desde la comodidad de nuestras
casas, y con un simple clic al ratobn podemos establecer nuevas conexiones con extrafios
de todo el planeta que comparten nuestros intereses y pasiones. Y, sin embargo, en esta
era de conexion global sin precedentes, cada vez mas personas se ven aquejadas de una
grave soledad.

En 2010, mas de un 27 por ciento de las personas censadas[26] en Estados Unidos
vivian solas, lo que significaba la mayoria (por encima de grupos como el de familias de
padres con nifios). Desde luego, no todo el que vive solo se siente solo y no todo aquel
que se siente solo vive en soledad. En realidad, cohabitar con alguien con quien se
comparte una proximidad fisica, pero poco mas, a menudo pone de manifiesto la enorme
distancia emocional y la desconexion profunda que se siente, produciendo profundos
sentimientos de aislamiento.

Lo que determina la soledad no es la cantidad de relaciones que se tienen,[27] sino su
calidad subjetiva, hasta qué punto se sufre un aislamiento social o emocional. Muchas
personas tienen las agendas llenas de direcciones de conocidos con los que no tienen
amistad profunda. Otros tienen una tupida red de buenos amigos, pero sienten la
ausencia de un compafiero amoroso. Algunas personas pasan la vida rodeados de colegas
del trabajo y aun asi se sienten aislados de todos ellos. Hay quienes tienen la suerte de
contar con unas relaciones familiares fuertes, pero se ven geograficamente alejados de
aquellos que mas les importan. Aquellos de nosotros que tengamos la suerte de llegar a
ancianos con la salud y las facultades intactas experimentaremos oleadas de soledad
cuando seamos testigos de la enfermedad y muerte de amigos y compafieros.

Qué tienen en comun fumar y sentirse solo
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Tener relaciones significativas es esencial para llevar una vida plena y feliz, pero la
soledad cronica puede danarnos de formas mdas profundas que en el hecho de ver
limitada nuestra felicidad basica. Ademas del dolor emocional que la soledad permanente
puede causar, también estd asociada a una depresion clinica, pensamientos y
comportamientos suicidas,[28] hostilidad y alteraciones del suefio.

Pero lo que es mas importante, la soledad tiene un efecto devastador en nuestra salud
general.[29] Altera el funcionamiento de nuestro sistema cardiovascular (aumenta la
presion sanguinea, el indice de grasa corporal y el colesterol), nuestro sistema endocrino
(aumentando la tension hormonal) e incluso nuestro sistema inmunolédgico. Para ilustrar
el impacto directo que tiene la soledad en nuestra salud, un estudio demostrd que,
comparados con los estudiantes que no sufrian soledad,[30] los que si que la padecian
tenian una respuesta mas débil a la gripe. La soledad también hace disminuir nuestra
capacidad mental, incluida la capacidad para tomar decisiones, la atencion y la
concentracion, la salud mental y lleva a una progresion mas rapida de la enfermedad de
Alzheimer.

Aunque pueda parecer asombroso, la soledad es un gran factor de riesgo para nuestra
salud a largo plazo, de la misma forma que lo puede ser el tabaco,[31] puesto que
disminuye afos de nuestra esperanza de vida. Mientras que los paquetes de tabaco
avisan sobre sus perjuicios, poca gente sabe del peligro que entrafa inhalar un par de
paquetes de aislamiento social. Como resultado, sentirse solo rara vez nos impulsa a
buscar soluciones urgentes y rara vez las personas priorizamos la necesidad de salir de las
garras de la soledad y tratar nuestras heridas psicologicas.

La soledad es contagiosa

Otro factor que afade urgencia a la necesidad de tratar las heridas psicoldgicas que
produce la soledad es que estudios recientes han ofrecido resultados, cuando menos
sorprendentes: ila soledad es contagiosa![32] Un estudio ha seguido el rastro de la
expansion de la soledad en las redes sociales a lo largo del tiempo y ha descubierto que la
soledad puede llegar a resultar contagiosa: las personas que entraron en contacto con
individuos solitarios al principio del estudio tenian mas tendencia a la soledad al final del
mismo. Es mas, la intensidad del contagio dependia del grado de intimidad entre los
solitarios y los no solitarios. Cuanta mds intimidad compartian los no solitarios con
quienes lo eran, mas intenso era el efecto del contagio y mas solitarios se volvian dichos
individuos.

Concretamente, los cientificos concluyeron que los individuos solitarios se veian
continuamente empujados hacia la periferia de su red de contactos y paulatinamente
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aumentaban mds su propio aislamiento. En el momento en que las personas estaban en
contacto intimo con gente solitaria se veian afectadas y eran a su vez empujadas al
aislamiento. De forma alarmante, ese contagio era «transmitido» de una persona a otra,
incluso mas alld del propio circulo inmediato de la persona solitaria, propagandose por
toda la red social. Estudios asi explican por qué y como la soledad tiene las dimensiones
epidémicas actuales.

A pesar de lo contagiosa que es y de la gravedad de sus riesgos para la salud, la
soledad sigue siendo uno de los peligros psicoldogicos mas ignorados en nuestra vida
cotidiana. Pocos de nosotros comprendemos lo crucial que es tratar las heridas
emocionales que produce la soledad y pocos somos los que sabemos qué hacer al
respecto.

Las consecuencias de la soledad

Dada la gravedad que reviste la soledad hacia nuestra salud fisica y mental,
deberiamos hacer verdaderos esfuerzos para eludir su impacto tan pronto como sea
posible. Sin embargo, hay dos factores que convierten evitar la soledad en un reto. En
primer lugar, la soledad nos vuelve mas inflexibles y autocriticos con nosotros mismos y
los que nos rodean, y nos hace juzgar nuestras relaciones de forma excesivamente
negativa, lo cual influye nuestra interaccion con los demés. En segundo lugar, una de las
consecuencias mas insidiosas de la soledad es que nos lleva a reaccionar de forma
defensiva, lo que disminuye la calidad y la cantidad de nuestra vida social ain mas.
Como resultado, las fibras que conforman nuestra «musculatura relacional —nuestras
habilidades sociales y comunicativas, nuestra capacidad de empatizar y entender como
sienten los demds— se debilitan y esta funciona peor cuando mas la necesitamos.

En otras palabras, no es culpa nuestra estar solos y tampoco es el reflejo de nuestro
atractivo social. Pero a pesar de las circunstancias que la causan, cuando la soledad se
instala, dispara una serie de reacciones psicologicas que nos pueden llevar de forma
inadvertida a perpetuar la situacion o incluso a empeorarla. Porque ese tipo de dindmicas
suelen operar sin que tengamos conciencia, por lo que es importante seguir adelante con
una mente abierta y flexible. Es posible que pensemos que hemos hecho todo lo que
estaba en nuestra mano para cambiar la situacion y que no estamos haciendo nada para
empeorar las cosas. Pero abriéndonos a la posibilidad de que nuestro comportamiento
esté contribuyendo en sentido negativo, podremos descubrir formas diferentes de actuar.
Debemos tener el coraje de abrir el corazon y cambiar nuestra forma de pensar para
modificar algunas de nuestras perspectivas establecidas y asumir riesgos emocionales
para poder tratar nuestra soledad.
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1. CONSIDERACIONES DOLOROSAS: POR QUE NOS SENTIMOS INVISIBLES SI NUESTRA SOLEDAD
ES TAN PALPABLE

Las personas suelen confiar muchas de sus percepciones negativas a su terapeuta,
pero una de las cosas que rara vez tienen el coraje de admitir es lo solas que se sienten.
La soledad contiene un estigma de vergilienza y recriminacién que opera en todos de
alguna manera. Aproximadamente el 40 por ciento de los adultos sufrird soledad a lo
largo de su vida[33] y posiblemente toda la poblacion sera dura consigo misma por ello.
En realidad, una de las consecuencias mas significativas que causa la soledad es que nos
lleva a desarrollar percepciones inadecuadas de nosotros mismos y de los demas, y a ser
demasiado duros con nuestras interacciones y relaciones.

Lionel, un antiguo oficial de la Segunda Guerra Mundial que fue condecorado por su
valor, acudid a mi consulta hace algunos afios siguiendo el consejo de su hija, una
trabajadora social que vivia fuera de su ciudad y estaba preocupada por el, cada vez
mayor, aislamiento social que sufria su padre. Lionel vivia solo (se habia quedado viudo
hacia algunos afios), y aunque su hija lo llamaba cada dia, sus conversaciones eran
normalmente bastante cortas, ya que Lionel creia que «los teléfonos eran para acordar
una cita, no para charlar». Casi inmediatamente, me di cuenta de que Lionel no era
demasiado aficionado a hablar, algo que hizo que nuestras sesiones fueran un reto al
principio. Por ejemplo, mis esfuerzos para ver el grado de aislamiento de Lionel se
traducian en un intercambio asi:

—¢Con quién hablas habitualmente ademds de con tu hija?

—Con la asistenta. Dos veces por semana. Cocina y limpia.

—Cuéntame, ;de qué hablais?

—NMe cuenta qué ha hecho. Y le dejo el dinero en la cocina.

—Y (con otros miembros de la familia?

—No, con nadie que no sea mi hija.

—Y (qué me dices de amigos del Ejército o antiguos colegas?, ;estas en contacto con
alguno?

—No.

—Y (por que crees que es?

—Porque estan muertos.

Me resisti a suspirar y asenti con amabilidad. Segui probando hasta que descubri que
Lionel tomaba parte en una actividad social regular: formaba parte de un club de ajedrez.
Cada jueves Lionel se ponia chaqueta y corbata y se dirigia a un centro a jugar un par de
partidas. Por desgracia, por regla general, el ajedrez es tan propicio a la interaccion social
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como lo pueda ser un solitario, si no lo es menos. Verdaderamente, el ajedrez solo
precisa de dos personas dispuestas a jugar, pero no propicia la conversacion ya que esta
interfiere en la concentracion del otro jugador.

—Juegas siempre con las mismas personas? —indague.

Tenia curiosidad por saber si los jugadores habituales quedaban al margen de las
partidas.

—(asi siempre.

—¢ Has salido con ellos alguna vez?

—No tienen ganas.

—(Cbomo lo sabes?

—¢Por qué iban a querer salir conmigo? Tengo ochenta afios.

Dudé¢ de que la edad fuera el verdadero problema. El centro era para mayores, al fin
y al cabo; ;como de jovenes podrian ser los demas?

—T1 tienes ochenta, y ;los demas?

—No tienen ganas.

—_¢Salen ellos de vez en cuando?

—A veces.

—Y ¢nunca te han ofrecido salir con ellos?

—No tienen interés.

Lionel estaba convencido de que los demas, los miembros «jovenes» del centro de
ajedrez, rechazarian cualquier intento de entablar amistad, a pesar de no tener ninguna
evidencia de que a causa de la edad o por alguna razén relacionada con ¢l fueran a
negarse. Estaba decidido a evitarse el disgusto de verse rechazado a toda costa. Llegaba
siempre cuando las partidas estaban en marcha y se iba en cuanto acababa la ultima
ronda. No se acercaba a nadie y se pasaba los momentos de pausa sentado en un rincon
leyendo un libro. En otras palabras, no ofrecia a ningiin miembro del club de ajedrez la
mas minima oportunidad de entrar en contacto con €l

Lionel se habia visto aquejado de soledad durante afios antes de acudir a mi consulta,
por lo que esas estrategias autodefensivas estaban ya muy bien articuladas. Sin embargo,
la alteracion de nuestra percepcion de las situaciones sociales que la soledad inflige puede
darse con extrema rapidez. Los cientificos descubrieron que el mero hecho de pedir a un
grupo de estudiantes que rememoraran un tiempo de su vida en el que se sintieron
solos[34] o socialmente aislados era suficiente para despertar una valoracion negativa de
su vida social y sus sistemas de apoyo, ademds de hacer aflorar la propia timidez,
aumentar la ansiedad social, bajar el animo y la autoestima y debilitar el propio
optimismo.

La soledad también provoca un exceso de critica en los demdas y una valoracion de
nuestras relaciones con amigos y seres queridos mas negativa que si no estuviéramos
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solos. Se experimentd con grabaciones de imagenes en las que algunos estudiantes
entraban en relacion con un amigo[35] y luego se les pedia una valoracion de la calidad
de esa interaccion y relacion. Los individuos solitarios valoraron tanto la amistad como la
relacion como mucho mas negativa que los que no lo eran. Los participantes valoraron
esos videos una semana mas tarde. Aunque no hubo cambio en la valoracion de las
personas que no eran solitarias, los que sufrian de soledad valoraron sus amistades de
forma atin mas negativa esa segunda vez.

Lionel creia que los miembros del club de ajedrez lo ignoraban y marginaban porque
era basicamente invisible para ellos. Sin embargo, la tragica ironia de la soledad es que
mientras uno se siente invisible para los demas, nuestra soledad es habitualmente bien
clara para los otros. Numerosos estudios han demostrado que la gente solitaria es
facilmente detectable[36] y que una vez juzgada como tal, se tiene la tendencia a
valorarla de forma negativa. La gente solitaria suele ser considerada menos atractiva[37]
e incluso menos inteligente que la gente que no lo es (el atractivo fisico, en cualquier
caso, no proporciona inmunidad[38] para la soledad: los individuos atractivos pueden
entrar en contacto con un gran numero de personas en un primer momento, pero la
calidad de sus relaciones no se ve afectada por ello y pueden sufrir la experiencia de la
soledad también).

El caso es que la soledad afecta la percepcion de muchas formas. Influye en nuestra
forma de percibirnos a nosotros mismos y a los demads, y también en como percibimos la
calidad de nuestras relaciones. La soledad tiene también impacto en como los demas nos
perciben, haciéndonos parecer menos interesantes y atractivos. La combinacion de todos
esos factores dificulta enormemente que nos desprendamos de nuestra capa de
invisibilidad y emprendamos acciones para crear nuevas relaciones sociales o profundizar
en las que ya existen.

2. PROFECIAS AUTODEFENSIVAS: POR QUE INSISTIR LLEVA AL FRACASO

Muchos de los viajes a la soledad empiezan durante periodos de transicion y cambio.
Los estudiantes universitarios a menudo se sienten muy solos cuando llegan a la
residencia estudiantil y se ven rodeados de caras extraias, lejos de casa y fuera de la
comodidad de sus relaciones. El divorcio, la separacion y los lutos, especialmente cuando
la muerte de un ser querido se da de forma inesperada, nos puede dejar totalmente fuera
de lugar y sin preparacion para la soledad palpable que acompana las pérdidas de ese
tipo. Cuando el trabajo y los colegas profesionales son nuestra primera fuente de
interaccion social y compromiso, perderlo puede significar perder nuestro tejido social al
completo cuando mas lo necesitamos. Traslados y emigraciones a menudo se
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caracterizan por largos periodos de soledad hasta que logramos construirnos una nueva
red de apoyo y amigos empezando de cero.

En cada uno de esos casos, dejamos atras la soledad una vez que hemos adaptado
nuestras nuevas realidades y reconstruido nuestras infraestructuras sociales. Muchos
estudiantes novatos hacen nuevos amigos, las personas recién divorciadas suelen buscar
pareja a partir del afio siguiente de su separacion (aunque puede llevar més tiempo en
casos de duelo), buscar empleo de nuevo nos obliga a contactar con personas con las que
hemos perdido el contacto, y la mayoria de nosotros posiblemente acabemos
reconstruyendo conexiones tanto sociales como de intimidad en nuestras nuevas ciudades
o comunidades.

A veces, la fria soledad se prolonga mas alld del periodo de ajuste. Nos vemos
atrapados en ella, paralizados por oleadas de dolor emocional, abrumados por
sentimientos de falta de autoestima y esperanza, y sobrepasados por la devastadora
soledad de nuestro profundo aislamiento social y emocional.

(Por qué ocurre eso? ;{Qué nos impide a algunos de nosotros acabar con las ataduras
de la soledad y devolverle a nuestra vida su lugar?

La respuesta es que ademas de las falsas consideraciones, la soledad también nos
lleva a entrar en circulos de autoproteccion[39] y a evitar la causa que nos lleva a
profecias que se autoalimentan y nos apartan inadvertidamente de las personas con las
que deseamos entrar en contacto.

Serena, una profesora de instituto a quien he tratado recientemente, se hallaba en un
circulo vicioso, tanto era asi que no tenia conciencia de ello. Lo que la llevd a mi
consulta fue una falta de vida amorosa. En un primer lugar no comprendia por qué no
habia tenido nunca una relacion seria. Rondaba los treinta y cinco y era una belleza. No
habia duda de que habria recibido la atencion de los hombres. Al poco tiempo supe que
el aspecto de Serena habia cambiado cuatro afios atrds gracias a una pérdida radical de
peso.

—Siempre he estado gorda, toda mi vida. Los hombres no me veian, era como si yo
no estuviera en la sala. Y, de verdad —Serena afiadidé con una sonrisa amarga—, no era
facil dejar de verme. Ahora me miran, me sonrien, me saludan, y de alguna manera me
siento igual. Me da la sensacion de que responden a mi apariencia, pero cuando se trata
de mi como persona, siguen sin verme.

Serena buscaba desesperadamente un marido, pero de igual forma intentaba
desesperadamente no verse herida. Aunque todas aquellas dudas y desconfianza estaban
claramente justificadas, a causa de su experiencia de afos de rechazos y soledad, sus
temores la hacian parecer hurafa, a la defensiva, desconfiada. Por esa razon, sus citas
con hombres a menudo eran tensas y extrafias, y pocos mostraron interés en volverla a
ver. Ese fracaso en la continuidad de la relacién no hizo mas que confirmar la sospecha
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de Serena de que nadie se interesaba por su «verdadero yo». El hecho de que la «Serena
real» se pasara toda la cita escondiéndose tras una pared psicologica y no estuviera
presente era algo que ella no tenia en cuenta.

La razon por la cual nos vemos atrapados en semejantes circulos viciosos es que la
soledad nos resta motivacion social. En cuanto nos sentimos vulnerables y socialmente
desconectados desplegamos una capa de autoproteccidon y buscamos la manera de
minimizar cualquier respuesta potencial de rechazo en los demas. Como resultado nos
acercamos a los otros con desconfianza, cinismo y ansiedad o hacemos esfuerzos por
evitarlos. Puesto que no creemos que nuestra interaccion social vaya a resultar positiva,
hacemos poco esfuerzo en propiciarla y estamos menos atentos cuando esta se da.

Desgraciadamente, cuanto mdas tiempo dure nuestra soledad, més dificil sera lograr
un cambio en nuestras percepciones y comportamientos para romper el circulo de
pensamientos autodefensivos y comportamientos que los perpetian. Es cuando
acabamos comportandonos de manera que la gente que podria aliviar nuestra soledad se
aparta de nosotros, y nosotros vemos su distancia como una clara evidencia de nuestra
falta de atractivo. Como consecuencia nos sentimos victimas pasivas de un mundo hostil
y no comprendemos hasta qué punto somos elementos activos de nuestra propia
aseveracion.

3. MUSCULATURA SOCIAL ATROFIADA: O LA ACTIVAMOS O LA PERDEMOS

Alban, un alto ejecutivo de ventas, vino a terapia de pareja con Blanca, su mujer, tras
meses de insistencia por parte de ella.

—Blanca me acusa de estar casado con mi trabajo, y supongo que tiene razoéon. No lo
hago por gusto, pero mi trabajo lo requiere. Blanca se queja de que tenga que trabajar
incluso cuando estoy en casa, y la entiendo perfectamente —Alban roded con el brazo a
su mujer y le guind un ojo—. Es de lo mas natural sentirse celosa de «la otray.

Blanca se apart6 de €l.

—Ya sabes que no me hace gracia —se dirigid a mi—. Siempre hace el mismo chiste
y yo lo odio —le habl6 a Alban con los ojos llenos de lagrimas—. No es que tengas que
ausentarte lo que me duele, sino la auténtica desconexion que hay entre nosotros cuando
estas en casa. No hay carifno, ni romanticismo, ni intimidad. Me siento sola y vacia... y a
ti no te importa.

—Claro que me importa. —Los ojos de Alban también estaban himedos—. Y me
siento solo. Pero es dificil conectar contigo si estds enfadada todo el tiempo. La semana
pasada te llevé flores y una tarjeta de San Valentin y todo lo que hiciste fue gritarme.

—iPorque ni tan siquiera me las diste! Tienes tanta prisa para ver tus emails del
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trabajo que me las dejaste en la mesa de la cocina. {Me di cuenta dos horas mas tarde y
para entonces estabas ya durmiendo!

—Pero jlas compré para ti! jSiempre me has dicho que es el detalle lo que cuenta,
excepto cuando no cuenta!

—ILas compraste para mi, pero no pensaste en darmelas a mi. Pensaste en dejarlas
encima de la mesa, de la misma forma que dejas el dinero para la asistenta.

A medida que la conversacion avanzaba se hizo evidente que dejar las flores en la
mesa de la cocina no era el unico detalle de Alban que salia mal. Era evidente que se
preocupaba por Blanca, pero algo fallaba siempre cuando trataba de traducir sus
emociones en accion. Considerando lo enfadada que estaba Blanca y el grado de
desconexion que habia entre ellos, aquello habia dejado de funcionar hacia mucho.

Cuando nos faltan conexiones profundas y esenciales con los deméas o cuando no
alimentamos aquellas que tenemos, dejamos de ejercitar nuestras habilidades para
mantenerlas. Nuestra «musculatura emocional» funciona de una forma similar a como lo
hacen los musculos de verdad. Cuando no usamos los musculos relacionales de forma
regular (nuestra capacidad de empatizar o ver los asuntos desde la perspectiva de otra
persona) o cuando los usamos de forma equivocada, se atrofian y se vuelven menos
funcionales.

El problema es que a menudo no somos conscientes de lo débil que se esta volviendo
dicha musculatura. Alban creia que sus musculos relacionales estaban funcionando bien,
pero no era asi. Cierto, €l habia pensado y se habia tomado la molestia de llevar flores
para Blanca y también habia escrito una tarjeta, pero dejar su regalo en la cocina y
olvidarlo contrarrest6 el impacto positivo que su esfuerzo hubiera podido tener.

Tras una semana en la cama con gripe, intentar caminar se hace dificil porque
nuestras piernas estan débiles, y las rodillas apenas nos sujetan. Es facil darnos cuenta de
que los musculos se han debilitado por la enfermedad, sin embargo, no acostumbramos a
aplicar el mismo punto de vista cuando se refiere a los musculos relacionales, aunque a
menudo hayamos experimentado que «no nos aguantan las rodillas». En realidad, en
lugar de concluir que su musculatura emocional estaba fallando, Alban estaba convencido
de que Blanca estaba siendo, simplemente, una desagradecida.

Por citar otro ejemplo, cuando caemos en el desdnimo tras nuestros primeros intentos
de citas después de atravesar un largo periodo de soledad, rara vez atribuimos el fracaso
a nuestra falta de recursos y musculatura emocional. En su lugar, nos tomamos el
rechazo de forma extremadamente personal y asumimos que es simplemente el reflejo de
nuestra falta de atractivo.

Incluso tras ser conscientes de lo mucho que necesitamos fortalecer esa capacidad
debilitada, solemos fallar a la hora de valorar lo irregulares que son nuestros esfuerzos.
Por ejemplo, cuando le hice notar a Serena su falta de experiencia en citas, decidio
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cambiar la forma en la que se mostraba. Sin embargo, en las primeras ocasiones no tuvo
ningln €xito, en ese caso porque ponia tanto empefio que parecia desesperada.

Aunque mejorar nuestras habilidades sociales es una meta posible, muchos de los que
se enfrentan a la soledad tienen que vencer el reto de usar musculos relacionales que no
han usado nunca antes. Serena no tenia experiencia alguna de acudir a citas serias, y
Lionel apenas tenia experiencia y muy poca tolerancia para la socializacion casual y la
charla. Alban, por su parte, no tenia la capacidad de empatizar, para entender las
necesidades y los sentimientos de Blanca y que asi sus esfuerzos dieran frutos. En todos
esos casos, necesitaban aprender habilidades nuevas y hallar el coraje para practicarlas, a
pesar del riesgo emocional que comportaban.

Lionel era un buen ejemplo de alguien que pasa por alto ese tipo de mnformacion.
Pude convencerlo de que se acercara a Stanley, el miembro del club de ajedrez contra
quien mas disfrutaba enfrentandose, y que le sugiriera salir a tomar un café. Valoramos lo
importante que era arrancar la propuesta con algin comentario sobre el juego, y no ser
demasiado brusco. Lionel me informo en su siguiente visita de que se habia arriesgado y
le habia propuesto a Stanley ir a tomar café.

—iBravo —le dije—, ;te ha dicho que si?

—No, ha dicho que no. —Intenté ocultar mi contrariedad.

—Lo siento, ;te ha dicho por qué?

—No ha hecho falta. Es porque es un pésimo perdedor.

Lionel se puso a explicar que Stanley era el mejor jugador del club hasta que Lionel
se unio al grupo, desde entonces perdia contra ¢l. Me llam¢ la atencion que Lionel no
hubiera pensado en mencionarme antes esa circunstancia. Si hubiera considerado el
asunto desde la perspectiva de Stanley, se habria dado cuenta de que ganarle siempre, no
relacionarse con nadie y leer en un rincén durante los descansos hacia que Lionel
pareciera frio o desdefioso hacia los demaés, especialmente hacia Stanley.

Comprender las necesidades y los sentimientos ajenos, desde otra perspectiva, es
vital para crear y mantener amistades de confianza y de intimidad emocional. Cuando esa
musculatura relacional esta debilitada, obviamos informacion crucial sobre como piensan
los demas y como se sienten, y nuestros esfuerzos fracasan.

Como tratar los traumas que deja la soledad
Muchas de las circunstancias que nos llevan a la soledad son temporales y nos
permiten recuperarnos en un periodo de tiempo corto. Por ejemplo, los nifios hacen

nuevas amistades a las pocas horas o dias de empezar los campamentos de verano y las
personas que se sienten solas, a pesar de tener relaciones, sentiran alivio tras una
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separacion si se reencuentran con amigos y personas queridas de las que habian perdido
contacto. Tratar el dolor que deja la soledad es de suma importancia cuando se ha estado
en sus garras durante largo tiempo y fallan las fuerzas y la confianza para cambiar
nuestro aislamiento social y emocional. Abramos nuestro botiquin psicoldgico y
estudiemos nuestras posibilidades de tratamiento.

Fl tratamiento en lineas generales

Ademas del dolor y el sufrimiento que produce la soledad, hay tres consecuencias
asociadas a ella que requieren primeros auxilios emocionales. En primer lugar, hay que
identificar y cambiar las falsas percepciones que llevan a comportamientos
autodefensivos. Aunque no seamos capaces de ver esos patrones, si se ha estado en
soledad mucho tiempo, es definitivamente seguro que ahi estardn. En segundo lugar,
necesitamos fortalecer y flexibilizar nuestra musculatura relacional para que nuestros
esfuerzos por hacer nuevos contactos y profundizar en las relaciones que ya existan
tengan mas probabilidades de éxito, mayor sentido y grado de satisfaccion. En tercer
lugar, necesitamos minimizar la tension que causa la soledad, especialmente en casos en
los que las posibilidades de mejorar la vida social y crear una nueva estén limitadas.

Los tratamientos siguientes se requieren segun el orden en que estdn consignados. La
lista A (combatir las percepciones negativas) y B (identificar los comportamientos
autodefensivos) son eficaces para corregir las falsas percepciones que producen la
soledad y los comportamientos autodefensivos. La lista C (cambiar al punto de vista del
otro) y D (profundizar en los lazos emocionales) ayudan a fortalecer la musculatura
relacional y a crear nuevos vinculos o profundizar en los ya existentes. El tratamiento E
(crear oportunidades de conexion social) ayuda a identificar nuevas vias de compromiso
social; y el tratamiento F (adoptar animales) muestra formas de reducir el sufrimiento
emocional que produce la soledad y esta especialmente recomendado para personas que
tengan pocas posibilidades de mejorar o aumentar su vida social (por razones
geograficas, de salud, limitaciones de movilidad u otras circunstancias especiales).

Idealmente, habria que tratar las consecuencias de la soledad lo antes posible, de la
misma forma que pasa con las heridas fisicas. Cuanto mas tiempo pasemos sin ejercitar
nuestro sistema relacional, mds se atrofiard y mads tiempo nos llevard recuperar su
funcién completa. Ademas, rehabilitar los musculos, sean del tipo que sean, requiere
constancia, practica y paciencia. Si intentamos apresurar nuestra rehabilitacion,
posiblemente suframos una lesion y volvamos al desanimo. Es importante recordar que
no todas las formas de soledad pueden tratarse solamente con primeros auxilios. Al final
del capitulo, se hallan las claves para decidir cuando debemos acudir a la consulta de un
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profesional.

Tratamiento A: Adios a las gafas de negatividad

La soledad nos mantiene en un estado de alerta constante, nos tiene preparados para
una decepcion y un rechazo que a buen seguro acabard por llegar. Como consecuencia,
perdemos oportunidades de entablar relaciones y nos comportamos de forma que
alejamos posibles relaciones. Para combatir esas falsas percepciones y evitar la actitud
autodefensiva, tenemos que hacer tres cosas.

1. {COMBATIR EL PESIMISMO!

La soledad provoca que nuestro pensamiento elabore ideas negativas en el mismo
instante en que se nos presentan posibilidades de conexion social. Nos invitan a una fiesta
y vividas escenas de incomodidad, rechazo y decepcion se ponen, irremediablemente, en
marcha. Estamos convencidos de que no conoceremos a nadie alli. Nos vemos a
nosotros mismos solos entre el guacamole y los nachos, muertos de vergiienza. La idea
de acercarnos a un extrafio, o peor, a un grupo de extrafios, y de imiciar una conversacion
es causa suficiente para que nos entre el panico, y anticipamos un desastroso final para
cualquier esfuerzo de socializacion.

Aunque es casi imposible prevenir que esas perspectivas pesimistas se filtren en
nuestros pensamientos, la mejor manera de combatir nuestros miedos y malos
presentimientos es visualizar escenas de €xito que sean tanto razonables como realistas.
Al crear posibilidades de triunfo en nuestro pensamiento, la posibilidad de reconocerlas y
aprovecharlas cuando asomen serd mayor. Por ejemplo, es razonable pensar que la gente
en una fiesta vaya a ser amable, abierta y se muestre contenta de charlar con nosotros.
Incluso si no acostumbramos a encontrar gente nueva, puede que pasemos un tiempo
muy agradable charlando con los pocos que conozcamos. Puede que acabemos la noche
haciendo planes para verlos de nuevo en el futuro.

Lionel debia vencer la idea de que nadie del grupo de ajedrez estaba interesado en
acercarse a ¢l («;Por qué querria nadie entrar en contacto conmigo? jTengo ochenta
afios!»). En cuanto Stanley le rechazd, Lionel se sintid6 completamente reacio a acercarse
a nadie mas. El primer paso era ayudar a Lionel a distinguir su parte de responsabilidad
en aquella situacion.

—Has estado enfocando el asunto de una forma demasiado negativa, Lionel —le
expliqué—. Si bien es verdad que nadie te ha pedido que salieras a dar una vuelta con €l,
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ta tampoco has dado pie a que lo hagan. No saben nada de ti, nada de tu vida y nada
sobre lo que piensas o sientes.

—Asi es que ti también crees que no vale la pena —Lionel asumia.

—No, estoy diciendo justamente lo contrario. Estoy diciendo que lo que ha sucedido
no es el fracaso que pueda parecer. Y que puedes hacer algo al respecto. Deja que te
conozcan. Charla un poco, intercambia cortesias, comenta el tiempo, interésate por su fin
de semana. Esfuérzate durante unos quince dias y asegirate de que se sientan mas
abiertos a hacer algo contigo, incluso Stanley.

Lionel se mostraba muy reacio a empezar una conversacion con los miembros del
club de ajedrez, pero cuando apelé a su experiencia militar y se lo presenté como una
mision que debia cumplir, estuvo de acuerdo. Tras unas cuantas semanas de charla
ocasional, mostr6 el coraje de proponer a otro de los miembros del club una salida a
tomar café. Unas semanas después quedaron para comer. Le dije a Lionel lo mucho que
me habia impresionado con sus esfuerzos.

—S¢é que te resulto dificil abrirte y empezar a charlar, pero estoy muy contento de
que lo hicieras. Estoy seguro de que eso ha hecho que cambien las relaciones con otros
de los miembros del club también. A lo mejor —anadi—, un dia Stanley y ti acabadis
tomando café.

—Imposible —dijo Lionel inmediatamente.

—Ya ha vuelto la negatividad —le avise.

—FEs que es imposible —insisti6 Lionel.

—De verdad? —pregunté—, ;por qué no?

—Porque Stanley se ha muerto.

Lionel me conté que Stanley habia muerto dos semanas después. Su muerte llevo a
los miembros del club a hablar mas de si mismos y a acercarse. El grupo decidi6 ir al
funeral unos dias mas tarde y Lionel se unio a ellos.

2. OFRECE EL BENEFICIO DE LA DUDA

Otra de las falsas presunciones con las que cargamos cuando hemos sufrido mucha
soledad es que tendemos a imaginar lo peor de como los demas se sienten hacia
nosotros. Toby, un joven que acababa de perder su empleo, se sinti6 muy abatido
cuando se acercaban las vacaciones de Navidad y no habia recibido la invitacién a la
fiesta anual (su amigo seguia en la misma empresa). Toby estaba convencido de que su
amigo ya no queria verse asociado con ¢l porque habia sido despedido. En cuanto supe
que Toby habia cambiado su direccion de email (ya que habia usado el del trabajo para
comunicaciones personales también), sugeri que mirara en la carpeta de spam. Y
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efectivamente, alli estaba la invitacion, donde se habria quedado. Toby se habia pasado
la mayor parte de aquellas dos semanas sintiéndose traicionado y lamentandose por la
pérdida de una amistad que gozaba de muy buena salud (y si €l hubiera perdido aquella
invitacion y no hubiera habido explicacion alguna, esa amistad, sin duda, habria sufrido).

La soledad nos obliga a cuestionarnos cOmo se sienten nuestros amigos respecto a
nosotros, pero siempre debemos equilibrar también nuestras dudas con recuerdos de
nuestra vida en comun y las experiencias compartidas que han creado y mantenido
nuestra amistad a lo largo del tiempo. Hacerlo nos ayuda a comprender que nuestras
relaciones son probablemente mucho mas estables que lo que nuestros crecientes miedos,
espoleados por la soledad, nos llevan a creer.

Serena, la profesora de secundaria que de ser obesa habia pasado a ser una mujer
atractiva, fue también muy répida en juzgar las intenciones de los demdas hacia ella.
Estaba segura de que cualquier hombre que expresara un interés por ella lo hacia
solamente debido a su aspecto y no tenia ningunas ganas de conocer a la «verdadera»
Serena. Pero aunque los hombres se veian atraidos claramente por su apariencia,
también tenian interés en su personalidad. En realidad, era su actitud defensiva y cerrada
la que no propiciaba el interés para que le propusieran una segunda cita.

Unos afios mdas tarde, en una celebracion, Serena se topd con uno de aquellos
hombres que ella consideraba que la habia rechazado y su sorpresa fue que este la
presentd como «la belleza que me dio calabazas tras una primera cita». Claramente, ¢l
habia confundido su actitud defensiva por desinterés por parte de ella. Si Serena le
hubiera ofrecido el beneficio de la duda y le hubiera expresado interés, ¢l habria
propuesto una segunda cita.

Si dejamos avanzar nuestros miedos, cuando aun nos sentimos solos y vacios a causa
de un rechazo, estos provocan aquello que intentamos evitar. En su lugar, debemos
combatir la resaca interna del escepticismo y ofrecer a las nuevas relaciones o personas
que van a entrar en nuestras vidas, ademas de a los amigos que ya tenemos, el beneficio
de la duda.

3. EMPRENDE UNA ACCION

La soledad cronica nos lleva a percibirnos como victimas pasivas de nuestras duras
circunstancias y a sentirnos incapaces de cambiar nuestro aislamiento social, emocional e
intimo. Esos sentimientos, aunque sean muy intensos, estdn basados en nuestras
percepciones excesivamente negativas y pesimistas. Podemos dar pasos para mejorar la
situacion. Es importante hacerlo porque emprender una accion del tipo que sea nos hara
sentir mejor con nosotros mismos y también con nuestras probabilidades de futuro.
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Lionel tenia una habitaciéon llena de jugadores de ajedrez para elegir un nuevo amigo,
Serena tenia a muchos hombres intentando llamar su atencion, y Toby tenia a un monton
de antiguos colegas de su anterior trabajo que estaban interesados en continuar una
relacion con €l. La soledad hizo que todos ellos percibieran su situacion como limitante.

EJERCICIO PARA ENCONTRAR VIAS DE CONEXION SOCIAL

El siguiente ejercicio escrito sirve para identificar acciones que llevan a ampliar y profundizar en el

contacto social y, a través de ellas, lograr paliar la sensacion de desanimo.

1. Repasar los teléfonos, las direcciones de correo electronico y los contactos sociales y hacer una lista de

personas que se consideran buenos amigos o conocidos.

2. Para cada persona, anotar la ultima vez que se ha tenido trato y crear una lista de gente con la que no se

ha estado en contacto durante algiin tiempo.

3. Destacar en la lista las personas que nos hayan hecho sentir bien. Poner orden a las personas con las que
se quiere contactar de la lista. Seleccionar una o dos personas semanales con quienes establecer

contacto y, si fuera posible, poner en marcha planes de encuentro.

4. Ir a paginas web que ofrezcan planes y actividades. Paginas web que posibiliten encuentros entre
personas con intereses comunes, 1obbys, pasiones o carreras profesionales. Sino se encuentran las que
encajan con intereses propios, ese tipo de webs son una buena plataforma para recabar ideas para

emprender actividades o hobbys que a uno le llamen la atencion.
5. Identificar al menos tres actividades o temas sobre los que se quiera seguir indagando (por ejemplo,
clubs de lectura, ensefianza para adultos, escalada o grupos de ciclismo). Buscar en la red citas por la

propia zona.

Vale la pena usar la lista para reconectar con antiguos amigos y explorar vias para conocer nuevos.

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: ADIOS A LAS GAFAS DE NEGATIVIDAD

Dosis: Administrar el tratamiento completo y repetir tantas veces como sea necesario hasta que se hayan

revitalizado la vida social y las citas cotidianas.
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Eficaz para: Corregir las falsas apreciaciones y evitar las profecias de fracaso.

Beneficios secundarios: Reduce el sufrimiento emocional.

Tratamiento B: Identificar los propios comportamientos autodefensivos

La soledad nos hace mostrarnos precavidos y desconfiados, y nuestras dudas se
muestran claras a los demas, haciéndonos replegarnos en nuestra negatividad. Lo que nos
hace concluir que teniamos nuestras razones para mostrarnos malpensados y reticentes.
Y lo cierto es que nuestra propia actitud autoalimenta nuestras profecias y nos anula.
Como suele suceder en la vida, cuando mostramos miedo mvocamos aquello que
queremos eludir.

Pero si nuestra actitud autodefensiva parece completamente justificada para nosotros,
(,como vamos a identificar aquellas acciones que nos llevan a nuestro propio sabotaje?

La verdad es que a menudo no sabemos ver nuestros propios comportamientos
autodefensivos en el momento que suceden, con posterioridad si que tenemos la claridad
de identificarlos. Por ejemplo, podemos ver justificado que no nos abramos a nadie en
una fiesta en la que las pocas personas que conocemos estan ya charlando con otras.
Pero al dia siguiente, cuando nuestra ansiedad ha desaparecido, seguramente podremos
darnos cuenta de que habriamos podido juntarnos a charlar con alguien o habriamos
podido presentarnos a una o dos personas desconocidas.

Suele suceder que tendemos a repetir los mismos comportamientos defensivos en
diferentes situaciones, lo cual facilita su identificacion, cuando los hayamos detectado por
primera vez. Una vez reconocida una cierta tendencia, es mas facil detectarla cuando se
pone en marcha mientras seguimos adelante.

Es importante estar alerta.

Aunque analizar nuestro comportamiento con cuidado puede parecer desalentador al
principio, cuando les pido a mis pacientes que me expliquen sus encuentros y que
identifiquen sus propios errores, suelen hacerlo con bastante acierto. En el momento en
que aceptamos la premisa de que, al menos, algunos de nuestros comportamientos no
nos benefician, podremos empezar a identificar cosas que hemos dicho y hecho que
hayan tenido consecuencias no deseadas. Por ejemplo, Serena fue muy rapida al
reconocer que apenas se habia esforzado por conocer a aquellos hombres, y esas
omisiones hicieron que sus posibles parejas concluyeran que tenia poco interés en ellos.
Ademas, su ansiedad era tan grande que sonreia poco y, desde luego, que estaba
demasiado tensa como para reir. En cuanto lo detectd, reviso sus citas con tristeza, pero
con claridad.

—Debian pensar que no me estaba divirtiendo. Soy una revienta citas.
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—Exacto —acordé con ella entre risas—. Pero como vas a seguir depende de ti.

El autosabotaje de Serena es de lo mas habitual. Otras formas comunes de autoboicot
son encontrar cualquier excusa para no acudir a fiestas, eludiendo encuentros
espontaneos porque «no se esta preparado» emocionalmente o en cualquier otro aspecto,
dejando de felicitar a compafieros y amigos en sus cumpleafios u otras celebraciones,
tomando las bromas de forma demasiado personal, usando un lenguaje corporal
defensivo (por ejemplo, cruzando los brazos, poniendo las manos en los bolsillos
rebuscando o mostrando mucho interés en mensajes de texto inexistentes), respondiendo
con monosilabos y hablando por los codos y acaparando la conversacion, no
preguntando a los demas sobre su vida y opiniones, y confesando defectos e
inseguridades que los demas ya ven.

EJERCICIO PARA IDENTIFICAR COMPORTAMIENTOS AUTODEFENSIVOS

Hay que tomarse un tiempo para reflexionar sobre como se muestra uno ante amigos, colegas y
personas queridas cuando se acude a una cita 0 a un acontecimiento social. E intentar identificar al menos
tres comportamientos (incluyendo omisiones como no mostrar interés), aunque estén completamente

justificados e incluso aunque no parezcan tener mas importancia, que puedan estar alejando a los demas.

1. Mis comportamientos autodefensivos son:

2. Una vez identificado qué se hace de forma incorrecta, conviene ser extremadamente cuidadoso a la hora
de evitar esos comportamientos en el futuro. Tener la lista a mano y recordarla antes de acudir a un
acontecimiento social es 1til. Los mecanismos de autodefensa pueden ser evitados a partir del momento
en que se identifican correctamente, pero no hay que aspirar a eliminarlos todos a la vez. Como

veremos en el siguiente apartado, las habilidades sociales requieren practica.

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: IDENTIFICAR COMPORTAMIENTOS QUE JUEGAN A LA CONTRA

Dosis: Administrar el tratamiento tan pronto como se pueda tras un fracaso social. Es aconsejable repasar la
lista antes de acudir a cualquier cita social para procurar minimizar cualquier comportamiento
autodefensivo.

Eficaz para: Mejorar las relaciones sociales y amorosas, evitar actitudes autodefensivas y corregir falsas
apreciaciones.

Beneficios secundarios: Reduce el sufrimiento emocional.
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Tratamiento C: Considerar la perspectiva del otro

Las relaciones de cualquier tipo comportan dar y recibir. Pero para «ofrecer» con
¢éxito debemos ser capaces de «aceptar» el punto de vista del otro. Conocido como
«cambiar de perspectivay, poder leer el punto de vista de otra persona es un musculo
vital para las relaciones. Nos permite saber sus prioridades y sus motivaciones, anticipar
comportamientos e incluso predecir reacciones. Mejora nuestra capacidad de negociacion
y cooperacion con eficacia, nuestra habilidad para crear estrategias y resolver problemas,
la forma de comunicarnos de manera eficaz y abrirnos a la compasion, el altruismo y la
empatia.

La soledad y el aislamiento social debilitan nuestra musculatura para el cambio de
perspectiva y nos hacen mas propensos a cometer errores sociales o a tener reacciones
poco adecuadas, demasiado apremiantes o que no vinculan. La manera mas rapida de
rehabilitar esa practica es identificar los errores y corregirlos. Los siguientes tres errores
son los mas importantes[40] que hay que tener en cuenta, ya que suelen ser los que
habitualmente cuestan de detectar.

1. SER INCAPACES DE ACTIVAR NUESTROS MUSCULOS DE CAMBIO DE PERSPECTIVA CUANDO
DEBIERAMOS

Aunque suene obvio, la razén por la que habitualmente no entendemos perspectivas
ajenas es que no lo hemos intentado en primera instancia. El cambio de punto de vista es
un ejercicio mental, no es un truco para leer el pensamiento del otro. Si no hacemos el
esfuerzo de reflexionar en como otra persona ve las cosas, como reaccionara o cOmo sus
planes pueden ser diferentes de los nuestros, no podremos tomar esas consideraciones en
cuenta cuando nos relacionemos con ella. Una manifestacion muy comun de ese
descuido se manifiesta por la falta de humor. Cuando vamos a contar un chiste,
normalmente valoramos exclusivamente si el chiste es divertido[41] y no pensamos en
considerar si puede ser divertido para los demds. Alban pensaba que llamar a su trabajo
«la otra» era para partirse de risa, pero obviamente a Blanca no se lo parecia. Si Alban
hubiera pensado por un momento como podria sentarle a su mujer, sus sentimientos
hacia la broma hubieran sido obvios para él.

2. FAVORECEMOS NUESTRO PROPIO PUNTO DE VISTA
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Nuestra propia perspectiva es tan clara para nosotros que a menudo no le damos al
punto de vista de los demas el peso suficiente. Por ejemplo, los cientificos han estudiado
como la gente puede detectar la diferencia entre mensajes telefonicos sinceros y
sarcasticos,[42] pero no puede hacer lo mismo con los emails. Todos sabemos que los
mensajes escritos adolecen de claves tonales que ayuden al receptor a entender nuestra
intencion. Y una y otra vez creemos que los lectores de nuestros mensajes electronicos
seran capaces de distinguir la ironia de la sinceridad con la misma precision que si se
tratara de mensajes en el buzon de voz del teléfono. Y continuamente nos llevamos una
sorpresa al descubrir que nuestros mensajes han sido malinterpretados.

La razon por la cual ocurre es que, aunque sabemos que las comunicaciones escritas
pueden mnducir a error con facilidad, tendemos a creer que la culpa de dichos errores es
del receptor; pero si lo analizamos con detenimiento, vemos que es la persona que envia
el mensaje quien esta equivocada. Para corregir ese error en concreto debemos prestar
atencion a como interpretara la otra persona nuestra comunicacion electronica (no, la
solucién no son los emoticonos).

3. TENEMOS EN CUENTA LA INFORMACION EQUIVOCADA

A menudo descuidamos la informacion valiosa que podria proporcionarnos una buena
perspectiva del punto de vista ajeno (como su expresion facial) y alegremente
consideramos de importancia la informacion superficial (estereotipos o habladurias). Por
ejemplo, cuando evaluamos las preferencias de la gente que consideramos parecida a
nosotros, tendemos a tomarnos a nosotros mismos como punto de referencia. Pero
cuando notamos que los demds se parecen poco a nosotros, tendemos a aferrarnos a
estereotipos para valorar sus gustos. Una vez comprendida la dinamica, se comprende
porque a la hora de elegir un regalo[43] de Navidad para el abuelo nos encontramos con
veintitrés pares de calcetines y ninglin lector electronico, tal y como €l sugeria desde
principios de otofio.

FALLOS DE PERSPECTIVA EN LAS RELACIONES DE INTIMIDAD

Cuanta mas intimidad compartimos con otra persona, mas cuidado debemos tener en
comprender su punto de vista. Por lo tanto, es natural pensar que cuanto mas larga ha
sido la convivencia de una pareja, menos errores de perspectiva se cometen. Pero como
muchos terapeutas corroboran, las parejas que han estado juntas mucho tiempo son con
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frecuencia las que cometen los errores mas flagrantes a la hora de ponerse en el lugar del
otro.

(Por qué ocurre?

Desgraciadamente, la familiaridad de las parejas se interpone[44] con frecuencia
entre ellas. Cuanto mas tiempo pasamos con nuestra pareja, mayor confianza tenemos en
nuestra capacidad para comprender su punto de vista y sus necesidades sin pararnos a
pensar demasiado (error nimero 1 en accion). Si bien la familiaridad con una persona
rara vez dificulta la facilidad para adivinar en qué estd pensando, esa confianza nos
puede hacer meter la pata en mas de una ocasion.

Ese punto oscuro puede ser realmente problemdtico en relaciones intimas. Por
ejemplo, las parejas a menudo olvidan los cumpleafios y los dias de San Valentin por esa
misma razéon. Uno piensa: «;Por qué no lo acierta nunca?»; y el otro: «Parece que no
importe nada todo lo que estoy pasando, nunca esta nada bien». En realidad, ninguno de
los dos se estd tomando el tiempo necesario para valorar el asunto desde el punto de vista
del otro. Si lo hicieran, se comunicarian y aclararian sus expectativas con tiempo, en
lugar de jugar el mismo juego de regalos decepcionantes afo tras afio.

Desde luego, tener esas «discusiones de pareja» no es siempre facil. Una de las
razones por las que Blanca inici6 la terapia de pareja con Alban fue que se callaba como
un muerto cuando ella intentaba comentar asuntos sobre la relacion. En general, las
mujeres son mas habiles que sus maridos explicando sus emociones y expectativas, lo
que a menudo hace sentir a los hombres que estdn perdiendo la batalla. En lugar de dar
una respuesta que pueda estar equivocada, prefieren callar y evitar el «fallo» lo mas
rapidamente posible. La mejor manera que tienen las mujeres de modificar esa tendencia
es evitar hablar por boca de sus parejas y ofrecer a los hombres el espacio para expresar
sus pensamientos,[45] e incluso propiciar que se los vuelvan a plantear (sin
«penalizaciones») si sus palabras no reflejan sus verdaderas intenciones. Si un hombre
fuera mas habil en la expresidn emocional que su pareja, deberia tomar precauciones
similares.

En general, debemos preguntarnos en qué difiere el punto de vista de la otra persona
del nuestro. Debemos dar importancia a lo que sabemos sobre sus prioridades y
preferencias, a la historia de nuestra relacion y al contexto de la situacion en curso.
Tomarse unos minutos para responder a esas cuestiones puede salvar horas de
discusiones de pareja y suavizar una situacion que podria haberse evitado si nos
hubiéramos esforzado en pensar desde el punto de vista del otro en su momento.

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: CONSIDERAR LA PERSPECTIVA DEL OTRO
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Dosis: Administrar el tratamiento completo y practicar con frecuencia. No hay que perder el animo por los
primeros fracasos, ya que mejorar y fortalecer la practica lleva un tiempo.

Eficaz para: Reconstruir y fortalecer la musculatura relacional, mejorar la interaccién social y crear
relaciones.

Beneficios secundarios: Reduce el dolor emocional.

Tratamiento D: Estrechar lazos emocionales

La empatia comporta ponerse en el lugar del otro para ganar comprension de su
experiencia emocional y luego expresar nuestros puntos de vista de forma convincente.
Mas que simplemente conocer el punto de vista ajeno como comentabamos en el cambio
emocional, buscamos una comprension profunda para atisbar como se siente la otra
persona en realidad. Lo mismo que sucede con el cambio de perspectiva, a menudo
pasamos por alto nuestra capacidad de empatizar de forma eficaz. La razén es que la
empatia no es una habilidad sencilla. Requiere utilizar trucos, recurrir a uno con nuestra
propia conciencia. En concreto, tenemos que dirigir nuestra atencion a un lugar al que
esta no va de forma automatica, lo que nos hara sentir como si fuéramos otra persona,
registrar durante un tiempo el paisaje emocional que percibe la otra persona, y luego
volver a nuestra propia realidad.

Los resultados de estudios con jovenes universitarios[46] han demostrado que la
capacidad de empatizar ha disminuido significativamente en los Ultimos treinta afos, lo
que probablemente refleje una tendencia social. La mayoria de nosotros podriamos
decidir conectar tanto con nuestra empatia como con nuestro cambio de perspectiva. Por
ejemplo, Alban tenia dificultades para comprender por qué su mujer, Blanca, se tomd tan
mal que dejara las flores y la tarjeta que le habia comprado por San Valentin en la mesa
de la cocina. Después de todo, ¢l no solo habia recordado la fecha (contrariamente a lo
que habia sucedido otros afios en que la habia olvidado); a pesar de la cantidad de
trabajo que le esperaba al volver a casa, se par6 para comprarle un detalle que
demostrara su amor. Cuando le pedi a Alban que mirara la situacion desde el punto de
vista de Blanca, admiti6 que habia metido la pata, pero, a su vez, tampoco comprendia
por qué sus buenas intenciones no se habian tenido en cuenta.

COMO ACCEDER A NUESTRA EMPATIA

La Unica manera de ganar amplitud de miras y comprender como se sienten los
demds es imaginarnos en esa situacion, no solo durante unos segundos, sino el tiempo
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que nos lleve conectar con nuestra comprension emocional y captar como deben estar
sintiéndose. Para hacerlo con é€xito, necesitamos conocer bien su paisaje emocional, el
contexto que lleva al otro a la situacion. Por ejemplo, le pedi a Alban que considerara las
expectativas de Blanca, como se debia de haber sentido durante esas dos horas en las
que habia llegado hasta que descubrio la tarjeta y las flores en la mesa de la cocina.

—Me vio trabajando en el estudio —dijo Alban pensando en voz alta—, pero no
habia visto las flores porque estaban en la cocina. —Junto las cejas y se dirigio a ella—:
jPensarias que me habia olvidado de San Valentin otra vez! Por eso no me respondiste
cuando te di las buenas noches.

Blanca asinti6. Le pedi a Alban que siguiera con el ejercicio.

—Pues bien, teniendo eso en cuenta, ;como reacciond Blanca cuando te vio en el
estudio?

—No reaccion6 —dijo Alban—, seguramente estaba enfadada, pero no dijo nada
porque me vio trabajando.

—Asi es que se mostro considerada —Alban asintio—. ;Como se sentia poco antes
de descubrir las flores en la cocina?

—Estaba enfadada y decepcionada; pero optd por mostrarse considerada y no
discutir hasta que hubiera acabado con mi trabajo.

—Durante dos largas horas —sefalé—. Aguant6 lo que sentia durante dos horas. Te
fuiste a la cama y entonces si que paso por la cocina.

—Y vio las flores y la tarjeta sobre la mesa —Alban continu6—. Y... mierda —se
volvi6 a Blanca—. Debiste de pensar que no me preocupo nada por no habértelas dado
en persona —Blanca asintio—. Te aguantaste el enfado toda la tarde, y yo no pude ni
tomarme un momento para darte las flores en mano —Blanca asinti6, suspirando. Alban
la roded con sus brazos. Lentamente, ella se abandono6 a su abrazo—. Soy tan idiota —
susurraba—. ;Como me aguantas?

—No es nada facil —Blanca respondi6 con una leve sonrisa.

Réapidamente Alban prometid una invitacion retrasada a comer por San Valentin.

Segui trabajando con Blanca y Alban durante algunos meses. Alban puso a punto su
musculatura empadtica en aquella primera sesion, pero lleva mas de un calentamiento
muscular poner en forma la musculatura relacional. Alban continu6 practicando y usando
su empatia, y cuanto mas lo hacia, més feliz se sentia Blanca. Con el tiempo, y con
bastante trabajo, aquel matrimonio tenso y distante sell6 una alianza de apoyo, confianza
y carifio mutuo.

Mejorar nuestra capacidad para empatizar logra milagros en nuestras relaciones mas
importantes. El carifio y la consideracion que implica la empatia activan un circulo de
buenas intenciones, afecto y generosidad de espiritu que profundiza de forma radical los
lazos del matrimonio, familiares y de amistad. Obviamente eso funciona cuando ambas
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personas estan activando su musculatura empatica a la vez, aunque incluso los esfuerzos
unilaterales puedan dar frutos significativos.

Puesto que esa habilidad requiere practica, debemos esforzarnos y practicar la
empatia en variedad de situaciones y con diferentes personas. Haciéndolo asi, podremos
anticipar como las personas pueden sentirse en situaciones futuras y entender situaciones
pasadas. Recuerda:

Visualizate en su situacion. La mejor manera de comprender la experiencia
emocional de otra persona es visualizarse en su situacion de la forma mdas profunda
posible. Aprecia el entorno, quién mas esta con esa persona, la hora del dia, el estado de
animo y cualquier dolor emocional que esa persona esté sufriendo. Vale la pena imaginar
como aproximarnos a ella, no como nos sentimos, sino qué se evoca a la otra persona.
Sin olvidar que en muchas situaciones experimentamos emociones contradictorias. Por
ejemplo, cuando Blanca vio las flores en la cocina probablemente se sintiera halagada de
que Alban hubiera hecho el esfuerzo, pero aun asi, posiblemente, también herida,
disgustada y enfadada de que hubiera hecho tan poco.

El contexto es la clave. Comprender las emociones ajenas conlleva tener por lo
menos un cierto sentido de la perspectiva del momento del otro. Considera las siguientes
cuestiones: ;Cuales son las experiencias previas de esa persona en situaciones similares?
(Qué miedos, dudas o esperanzas puede tener en esta situacion? ;Qué mas estd
sucediendo en su vida en este momento? ;Como ha ido su vida hasta este momento?
(Como estan impactando sus otras relaciones en sus respuestas?

Intenta expresar tus propias emociones. Comprender las emociones del otro solo
importa si podemos expresar nuestra comprension de forma convincente y compasiva.
Saber como se siente el otro, pero no saber comunicarlo, es como comprar flores y
dejarlas en la mesa de la cocina. Hay que intentar ser tan descriptivo como se pueda. Si
la otra persona comprende el mucho esfuerzo que has hecho para considerar su punto de
vista, el impacto de la comunicacion de tu empatia sera mayor.

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: PROFUNDIZA EN TUS LAZOS EMOCIONALES

Dosis: Administrar el tratamiento completo y practicarlo con frecuencia. No hay que desanimarse con los
fallos iniciales, ya que aprender y dominar estas habilidades lleva tanto tiempo como practica.

Eficaz para: Reconstruir y fortalecer una musculatura débil, mejorar las relaciones sociales y entablar
relaciones.

Beneficios secundarios: Reduce el sufrimiento emocional.
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Tratamiento E: Crear oportunidades de conexion social

La soledad nos hace sentir muy inseguros a la hora de crear nuevos compromisos
sociales o de aprovechar los que ya existen. Nos sentimos incomodos asistiendo a
acontecimientos sociales (especialmente a aquellos en los que hay demasiadas caras
desconocidas), no nos apetece viajar solos y dudamos antes de apuntarnos a nuevas
actividades o a grupos porque odiamos aparecer solos. Seguramente tenemos
oportunidades en nuestro entorno, pero tememos ser vistos como «perdedores» o
«solitarios», con lo que invitamos al estigma de la soledad del que queremos huir
desesperadamente.

La mejor manera de superar los sentimientos de vulnerabilidad, despejar dudas y
evitar ser etiquetado de solitario es ver la situacidon con un objetivo de mayor alcance en
la cabeza. Por ejemplo, participar en siete citas de siete minutos seria mucho menos
incomodo si se tratara de una investigacion para un articulo periodistico, o para un blog o
un periddico universitario. Seria mucho menos embarazoso ir a una excursion de solteros
si fuéramos fotografos amateurs o artistas y quisiéramos pintar, esbozar o fotografiar los
lugares que visitiramos para nuestro trabajo. Y seria mas facil incorporarse a un grupo
para nadar, ir en bicicleta o correr si estuviéramos entrenando para un triatlon.

Tener un plan paralelo ya no nos hace parecer alguien solitario, sino alguien
apasionado por nuestro hobby, devoto con nuestros objetivos y serio con nuestros
empefios creativos. Tener un objetivo mayor también minimiza la inseguridad porque
nuestra atencion esta centrada en la tarea que tenemos entre manos; documentar nuestras
siete citas, pintar para nuestro proyecto o ganar el triatlon.

CONECTATE A INTERNET

Internet nos permite conectar con personas[47] con las que compartimos intereses
comunes y experiencias sin salir de casa. También nos permite adoptar identidades para
interactuar con los demds y expresarnos de formas que no serian posible en nuestras
vidas cotidianas. Por ejemplo, Second Life (secondlife.com) es un mundo virtual en tres
dimensiones en el que los internautas se relacionan usando una representacion digital de
sus elecciones. Se puede elegir género, ser mas joven o mayor, si se €s muy interactivo o
no, y muchas otras caracteristicas o habilidades propias. Las interacciones de Second
Life abarcan desde charlar hasta casarse, desde llevar una empresa hasta construir una
casa, y los participantes tienen relaciones profundas con otros.

Relaciones y amistades que empiezan en linea pueden llegar a ganar profundidad y a
menudo se trasladan al plano real. Por ejemplo, un estudio reciente ha calculado que las
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citas a través de la red es la segunda forma méas comun mediante la cual se encuentran
las parejas[48] (ser presentados por amigos es la primera), por delante de lugares
romanticos como bares, clubs y la seccion de frutas y verduras del supermercado los
domingos por la tarde.

VOLUNTARIADO PARA AYUDAR

Otra opcidn para crear nuevos lazos sociales es hacer un voluntariado. Ayudar a los
demas reduce la sensacion de soledad,[49] aumenta el sentimiento de la propia valia y
nos hace sentir mas deseados por los otros. Ayudar contribuye a aumentar nuestra
felicidad y satisfaccion vital, y también puede reducir el miedo y las dudas para
comprometernos con otras personas (0 con la gente en general). Dar, en lugar de esperar
recibir, nos hace centrarnos en las personas necesitadas en lugar de en nosotros mismos,
lo que a su vez nos hace sentir menos conscientes, menos inseguros y menos
vulnerables.

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: CREAR OPORTUNIDADES DE CONEXION SOCIAL

Dosis: Administrar tratamiento completo segun necesidad y repetir siempre que se necesite.
Eficaz para: Reducir el sufrimiento emocional y aumentar las oportunidades de interaccion social.

Beneficios secundarios: Fortalece la musculatura relacional.

Tratamiento F: Adoptar a un buen amigo

En algunos casos, las circunstancias impiden crear nuevos vinculos sociales o
fortalecer los ya existentes. Las personas con movilidad reducida, las que estan aisladas
geograficamente, o las que no pueden llegar a los demas por razones diversas con
frecuencia adoptan animales para calmar su sensacion de soledad. Los perros son
estupendos para aliviar las sensaciones de soledad de la gente que estd aislada, de los
ancianos. También ayudan a sobrellevar enfermedades graves o bajones psicologicos que
comportan estrés postraumadtico. Un perro es, a su vez, un recurso muy util para atraer a
la gente, y muchos amigos y relaciones han empezado con una sola frase: «Qué perro tan
bonito, ;cémo se llama?».

Seglin un singular estudio en relacion con el valor de nuestros amigos caninos, se ha
demostrado que la gente solitaria que pasaba tiempo con su perro se sentia
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significativamente menos sola[50] que quienes pasaban tiempo con otra persona, ademas
de su perro. Desconocemos si la «otra persona» estaba informada de que su lugar estaba
detras de esos simpaticos animales que beben del agua del vater y se lamen el cuerpo.

A pesar del valor terapéutico que tiene la compaiiia de un animal, adoptar cualquier
cachorro, especialmente un perro, es una gran responsabilidad y no se debe asumir por
razones practicas. Los gatos se han estudiado menos que los perros, pero, sin duda,
pueden proporcionar también una valiosa compaiia y son mas faciles de cuidar que los
perros, y son especialmente recomendables para la gente que es muy casera.

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: ADOPTAR UN BUEN AMIGO

Dosis: Administrar segun lo requieran y permitan las circunstancias.

Eficaz para: Reducir el sufrimiento emocional.

Cuando consultar con un terapeuta profesional

Tratar la soledad con los primeros auxilios emocionales de este capitulo sera util para
aliviar el dolor emocional que produce la soledad, para corregir la propia percepcion y los
comportamientos que boicotean el esfuerzo de profundizar y para ampliar nuestras
conexiones emocionales y sociales, y conseguir nuevas oportunidades de interaccion
social.

Sin embargo, si el dolor emocional es profundo hasta el punto de vernos asaltados
por ideas de hacer dafio a los demas o si se percibe que se contempla la posibilidad de
acabar con el sufrimiento quitandose de en medio, hay que buscar inmediatamente la
ayuda de un terapeuta profesional o ir a urgencias sin perder tiempo. Sino se han tenido
ideas de suicidio, pero se siente tanta falta de esperanza y de valor que no se pueden
poner en marcha ni tan siquiera los primeros auxilios, o se ha probado sin éxito, un
terapeuta sera quien pueda buscar formas de salir adelante con el necesario apoyo
emocional.
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Pérdida y trauma
Caminar con huesos rotos

La pérdida y el trauma son parte inevitable de la vida, y sus efectos a menudo son
devastadores. Perder a un ser querido, ser victimas de la violencia o de un crimen, sufrir
incapacidad, desarrollar una enfermedad cronica, estar expuestos al terrorismo de la
guerra, o vivir bajo otras amenazas o experiencias traumaticas puede influir en nuestras
vidas y dejar profundas heridas psicologicas. Sanar dichas heridas habitualmente
comporta un largo proceso de adaptacion y recuperacion que puede ser diferente para
cada uno de nosotros. Como cuando se rompen huesos que deben ser soldados, la forma
en que recomponemos los trozos de nuestra vida tras una pérdida o un trauma marca la
diferencia de cdmo nos recuperamos de acontecimientos asi.

Algunas de las pérdidas y traumas que experimentamos son tan profundamente
dolorosos que requieren la pericia de un terapeuta profesional y probablemente de una
larga psicoterapia. Este capitulo, precisamente por esa razon, no va dirigido a aquellos
que han sufrido impactos extremamente adversos; esos lectores deben buscar un
terapeuta profesional si no lo han hecho ya.

Sin embargo, muchas de las pérdidas y experiencias traumaticas que tenemos que
sobrellevar en la vida no son tan graves como para causar un dafio psicologico y
emocional a largo plazo. Por ejemplo, cuando perdemos un trabajo, cuando un amigo
nos abandona tras una discusion o cuando nuestro anciano abuelo muere, atravesamos
un periodo de tristeza y readaptacion, pero habitualmente volvemos a recuperar nuestra
salud emocional y psicoldgica. Si bien es cierto que la misma pérdida puede tener
diferentes significados subjetivos para diferentes personas. Por ejemplo, si perder nuestro
trabajo significa que nuestra familia se queda sin casa, si nuestro mejor amigo era ademas
el Gnico que teniamos, o si nuestro abuelo nos cri6 y tenia una salud de hierro, la
experiencia de la pérdida y el impacto que tiene en nuestras vidas sera mayor.

A pesar de las diferencias que mostremos a la hora de superar la pérdida y el trauma,
todos atravesamos similares retos cuando se trata de reconstruir nuestras vidas y
conseguir una recuperacion emocional y psicoldgica completa. Tenemos que recomponer
nuestros huesos emocionales rotos, es decir, reajustar los trozos de nuestras vidas para
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lograr un «todo» funcional e integrado. Tratar las heridas de una pérdida y de un trauma
psicologico no solo puede acelerar nuestra recuperacion, sino que en algunos casos
posibilita que de ese tipo de experiencias emerjan cambios significativos en nuestro orden
de prioridades, y una valoracion mds profunda en nuestras relaciones existentes, un
proposito mas claro y una mayor satisfaccion vital: un fendmeno conocido como
«evolucion postraumatican.[51]

Muchas de las variables que determinan que vayamos a vivir la pérdida y el trauma
como un crecimiento emocional o no, no estan en nuestra mano (depende de la gravedad
de los hechos, de nuestra mochila emocional y de nuestras experiencias previas en
relacion con situaciones dificiles), aunque muchas otras si que lo estan. Para utilizar bien
los primeros auxilios emocionales de este capitulo necesitaremos aclarar cobmo son esas
heridas de pérdidas y traumas y qué impacto tienen en nuestra salud mental y bienestar
emocional.

El dolor emocional de la pérdida y el trauma

Ademas de la tension emocional que se produce y los cambios en el ambito de la
realidad que uno debe asimilar, la pérdida y el trauma causan tres profundas heridas
emocionales, y cada una representa roturas de articulaciones y huesos que deben ser
recuperados. En primer lugar, la pérdida y el trauma pueden crear tal desbarajuste en
nuestras vidas que nuestra propia percepcion puede llegar a verse amenazada, nuestro rol
y nuestro intimo sentido de identidad. En segundo lugar, los acontecimientos tragicos a
menudo retan nuestras ideas esenciales sobre el mundo y el lugar que ocupamos en €l, de
manera que nuestra lucha por dotar de sentido los acontecimientos o de integrarlos en un
marco mayor de nuestro sistema de creencias. En tercer lugar, a muchos de nosotros nos
cuesta permanecer conectados con las actividades y la gente que nos importaban, e
incluso para muchos de nosotros retomar nuestra vida podria representar una especie de
traicion para aquellos que hemos perdido o una falta de respeto al sufrimiento que hemos
experimentado.

El dolor emocional impregna a todo aquel que ha experimentado una pérdida y un
trauma, pero la intensidad de esas tres heridas emocionales puede variar mucho. Para
algunos sera un dolor leve, mientras que otros veran su vida profundamente impactada
durante afios e incluso décadas. Vamos a detenernos en cada forma con detalle.

1. VIDA INTERRUMPIDA: UN IMPACTO EMOCIONAL SOBRECOGEDOR
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El impacto emocional que experimentamos en los primeros y tortuosos dias de una
pérdida o de un trauma puede ser paralizador. Puede que perdamos la capacidad de
pensar con claridad o de actuar incluso en cuestiones béasicas como comer o bafiarnos.
Desbordados de dolor emocional, a menudo reconsideramos cada detalle de nuestra vida
pasada de forma nueva, ya que también nos vemos forzados a vivir una serie de «tristes
primeras veces». Nuestra primera comida sin la persona que hemos perdido; nuestra
primera noche solitaria tras haber sido victimas de un asalto violento; nuestra primera
vision ante el espejo, tras los acontecimientos que han alterado el curso de nuestras
vidas. Esa innumerable lista de «tristes primeras veces» puede prolongarse durante
semanas y meses: nuestra primera salida al supermercado tras la separacion de nuestra
esposa sin comprar su comida favorita, nuestra primera Navidad tras perder un trabajo y
sin dinero para regalos para nuestros hijos, o sin nuestro pariente desaparecido.

Cada «primera vez» evoca recuerdos y profundos anhelos de aquellos a quienes
hemos perdido, y sera dificil no tener a nadie para cuidar. En las profundidades de la
desesperacion, nuestros sentimientos pueden ser incluso més negros que esos que
experimentan las personas que sufren las depresiones clinicas mas profundas. Sin
embargo, el duelo es una respuesta psicologica normal en circunstancias extremas, no es
un desajuste mental. Independientemente de cOmo manejemos ese primer dolor
emocional, casi siempre remite con el tiempo. Tan pronto como empecemos a asimilar la
realidad de nuestra pérdida o trauma, el dolor visceral comenzard a remitir de forma
gradual.

De hecho, el tiempo es un factor muy importante en nuestra recuperacion.
Normalmente los sintomas maés graves del duelo suelen remitir a los seis meses,[52]
aunque esas previsiones dependen obviamente de la naturaleza de la pérdida y el trauma,
ademas de depender del impacto subjetivo que haya ocasionado en nuestras vidas. Pero
cuando eso no es asi, o bien porque la pérdida o el trauma resulten demasiado relevantes
o bien porque hay circunstancias que no nos permiten avanzar en el proceso de curacion
y recuperacion de la manera que debiéramos, nos arriesgamos a vernos marcados por la
experiencia. Aspectos esenciales de nuestra personalidad pueden verse perdidos, ocultos
bajo nuestro duelo, escondidos a la vista de manera que ya no los podamos ver. Nuestros
intereses, creatividad, alegria y entusiasmo pueden verse mitigados por la tristeza, el
dolor y una regresion continua al pasado y, como consecuencia, nuestras vidas pueden
verse realmente interrumpidas en el sentido literal de la palabra.

2. IDENTIDAD INTERRUMPIDA: EL RETO DE NO DEJARSE ARRASTRAR POR LA PERDIDA Y EL
TRAUMA EN ASPECTOS ESENCIALES DE NUESTRA PERSONALIDAD
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Grant era un jefe de ventas con una carrera prometedora y una gran estima por sus
amigos cuando no estaba en la carretera. Una tarde de invierno, Grant y dos colegas mas
se dirigian al aeropuerto tras un largo viaje de trabajo, nevaba y las carreteras estaban
heladas, por lo que el conductor perdid el control del coche. Grant sali6 despedido del
asiento de atras.

—Choqué contra el cristal, aterricé en la carretera y perdi el conocimiento. Recuperé
la conciencia minutos mas tarde. Abri los ojos y vi a uno de mis colegas tumbado frente
a mi, muerto. Intenté levantarme, pero no pude. Me di cuenta de que estaba cubierto de
sangre. Y mis piernas... No tenia piernas. —Grant trago saliva. Esa fue nuestra primera
sesion y, a juzgar por las emociones que expresaba su cara, aquellos pensamientos no
habian sido expresados en voz alta con frecuencia—. Lo siguiente que recuerdo es el
hospital y consultas, muchas muchas consultas.

Grant paso casi un afio de hospital en hospital, donde muchos médicos trataron sus
heridas, y emprendié un largo camino de rehabilitaciéon fisica intensa. También fue
atendido psicologicamente. El cuerpo roto de Grant lentamente empezd a sanar, pero su
estado de animo, no.

—No sabria decir cuantas veces dese¢ estar muerto aquella noche. Hubiera sido maés
facil. La gente me queria visitar, pero yo no podia ni tan siquiera soportar la idea de
verme a mi mismo. Seis afios mas tarde atin no puedo mirarme al espejo. Cuando me
miro, veo a un extrafio. La persona que yo era muri6 aquella noche. Esta nueva persona,
este cuerpo roto, jno soy yo!

Me dolian las palabras de Grant, no solo por las terribles heridas que habia sufrido,
sino por el hecho de hallarse seis afios mas tarde con esa terrible tension emocional. Las
heridas emocionales sufridas por la pérdida y el trauma que habia experimentado estaban
mas vivas que nunca. Sus huesos emocionales nunca se habian soldado correctamente vy,
como consecuencia, nunca se adapto a las nuevas realidades de su vida.

La pérdida y el trauma a menudo fuerzan una nueva realidad en nuestras vidas Yy,
dependiendo de la severidad de los acontecimientos que hayamos experimentado,
podemos redefinir nuestra identidad completamente, asi como nuestra historia de vida.
Antes del accidente, Grant se definia por su carrera, por su caracter sociable, y por su
aficion al deporte. Pero esos tres pilares de su identidad habian desaparecido
completamente y no desempenaban papel alguno en su vida. Grant necesitaba redefinir
desesperadamente su identidad, reconectar con los aspectos de su personalidad y caracter
que se habian visto enterrados bajo su dolor, para decidir coémo iba a ser su nueva vida.

El reto de redefinirnos[53] y buscar nuestra identidad suele acompanar la pérdida y el
trauma. Sinos hemos definido por nuestras carreras y perdemos el trabajo, si nos hemos
definido por nuestra vida en pareja y la perdemos, si nos hemos definido por nuestras
caracteristicas fisicas y perdemos la salud, o si nos hemos definido a través de nuestros
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hijos y el mas pequefio abandona el hogar. En cualquiera de las circunstancias anteriores
tenemos que tomarnos tiempo para redescubrir quiénes somos, buscar qué nos da
sentido y encontrar nuevas maneras de expresar aspectos de nosotros mismos que estén
latentes u ocultos bajo un alud de pena. Si no lo hacemos, sufrimos un tremendo vacio
que no hace mas que amplificar nuestra pérdida, y esos fragmentos del sentido basico de
nuestro ser nos conducen a las aguas tormentosas de las dudas y el resentimiento.

3. CREENCIAS INTERRUMPIDAS: POR QUE LA PERDIDA Y EL TRAUMA DESVIRTUAN NUESTRA
PERCEPCION DEL MUNDO

Una de las necesidades mas imperiosas del hombre es que sus experiencias vitales
tengan un sentido. Cada uno de nosotros tenemos nuestra manera de comprender co6mo
funciona el mundo (aun cuando nunca lo hayamos articulado de forma explicita), y
filtramos la mayoria de nuestras experiencias a través de esa lente. Nuestras creencias y
nuestros prejuicios sobre el mundo guian nuestras acciones y nuestras decisiones, y a
menudo nos proporcionan un sentido y un proposito de vida. Una persona puede
interpretar todo aquello que ocurre en su vida como «designio divino», otra puede creer
que «se recoge lo que se siembray, otra que «todo ocurre por una razéon» y otra que «las
cosas ocurren sin razon de ningn tipo». Algunos de nosotros sentimos que el mundo es
justo, mientras que otros creemos justamente lo contrario, y algunos de nosotros
creemos que la vida es claramente predecible, mientras que otros revelan que sus
creencias se basan en que los acontecimientos son claramente arbitrarios.

Sean cuales sean nuestros pensamientos y nuestras percepciones, una pérdida y un
gran trauma pueden hacer cambiar nuestras asunciones bdsicas sobre el mundo[54] y
como funciona, provocandonos una grave tension emocional por ello. Nuestros esfuerzos
por dar sentido a lo ocurrido suelen aparecer tras el impacto inicial y nos suelen remitir a
un intento desesperado de integrar nuestra nueva realidad en el marco de nuestras
creencias fundamentales, las que nos proporcionaban la seguridad antes. En realidad,
esas «crisis de fe» son comunes. Estamos tan desbordados de preguntas y dudas que
queremos hallar respuestas.

Esa intensa necesidad de dotar de un sentido a los acontecimientos puede dejarnos
reflexionando incesantemente sobre como han ocurrido, por qué han ocurrido de la
forma en que lo han hecho, y qué hubiéramos podido hacer para prevenirlos. Puede que
analicemos cada detalle y cada pequefia decision que, si se hubiera visto alterada, habria
evitado esa dolorosa realidad que tenemos que superar. Ejerci de psicologo en Nueva
York durante y después del 11 de septiembre de 2001. Oi muchos comentarios de mis
pacientes del tipo: «Si se hubiera ido cinco minutos mas tarde, habria perdido el tren y no
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habria estado en su puesto de trabajo cuando el avion choc6 contra el edificio» o «Sino
hubiera dejado de mirar, los escombros me habrian arrollado». Estos son ejemplos de los
pensamientos que mucha gente compartidé durante el terrible dia de la catastrofe.

A menudo nos pasamos meses estancados en ese tipo de pensamientos para dotar de
sentido a los acontecimientos. Mientras muchos de nosotros logramos sobreponernos
pasados unos seis meses del trauma, muchas otras personas no pueden hasta muchos
afios mas tarde. Cuanto antes reconstruyamos nuestra vision del mundo[55] integrando la
experiencia de pérdida o trauma, mas rapido disminuird la frecuencia y la intensidad de
esos pensamientos, y en menor medida nos mostraremos necesitados emocionalmente y
con sintomas de estrés postraumatico.

4. RELACIONES INTERRUMPIDAS: POR QUE NOS CUESTA CONECTAR CON AQUELLOS QUE SE
QUEDAN

Maxine vino a mi consulta para que la ayudara a planificar como celebrar su
cincuenta aniversario. Diez afos antes habia prometido a su marido, Kurt, que cuando
llegara esa fecha harian juntos un safari por Africa. Maxine no habia salido nunca antes
del pais, a pesar de lo mucho que Kurt se lo habia rogado a lo largo de los afios.

—Faltaban diez afios, pero aun asi no la hice a la ligera —me explic6—, sin embargo,
quiero mantenerla.

Unos meses mas tarde, tras cumplir los cuarenta afios, Kurt empez6 a notar fuertes
dolores de cabeza.

—Le hicieron un monton de pruebas, pero no pudieron encontrarle nada —explico
Maxine—. Le hicieron un escaner cerebral, y el médico nos dijo que tenia un tumor.
Intentarian quitarselo, pero el resumen era que le daban como mucho tres afios.
Lloramos juntos noche tras noche. Kurt estaba aterrorizado por la operacion. Sabia que
habia muchas cosas que podian ir mal. Justo antes de que se lo llevaran al quir6fano, le
prometi que tan pronto como se recuperara de la operacion hariamos el safari y
vigjariamos tanto como pudiéramos durante el tiempo que nos quedara. Sonrié por
primera vez en semanas. —Maxine se secO las lagrimas—. Muri6o en el quir6fano dos
horas mas tarde —dijo con las manos temblorosas y las lagrimas corriéndole por las
mejillas—. jLo echo tanto de menos! Aun hablo con ¢l a diario: cuando vuelvo del
trabajo, al levantarme por las mafianas. Parecera una locura, pero incluso preparo su
comida preferida una vez a la semana. Me da tranquilidad, me hace sentir menos sola —
se recompuso y continu0—. He venido porque dentro de seis meses voy a cumplir
cincuenta afios... y no s€¢ qué hacer. Una parte de mi siente que debe mantener la
promesa y hacer un safari. Pero hacerlo sin Kurt, sin €1, no sé si voy a poder.
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Maxine y Kurt no tenian hijos, pero habian disfrutado de una intensa vida social
acampando con amigos en la naturaleza. Sin embargo, a lo largo de los afios desde la
muerte de Kurt, Maxine habia perdido contacto con la mayoria de sus antiguos amigos,
habia dejado de salir de acampada e incluso de escalar. Su red social consistia en una
hermana que vivia en la Costa Oeste y un par de amigos casuales del trabajo con quienes
comia de vez en cuando. Cuando le pregunté si se habia planteado volver a salir con
alguien, negd e inmediatamente expresd que hacerlo le haria sentir como si estuviera
traicionando a Kurt.

Muchas personas respondemos a una dificil pérdida encerrdndonos en nosotros
mismos, obsesionandonos por la persona que ha muerto, hablando mentalmente con ella
e imaginando sus pensamientos y reacciones a lo que hacemos. De forma temporal,
pasar por una fase asi es natural. Lentamente, empezamos a olvidar y seguimos adelante,
o bien reconectando con la gente y las actividades que llenaban nuestras vidas
anteriormente o encontrando a nueva gente o experiencias en las que volcar nuestras
emociones y energias. Pero algunos podemos quedarnos bloqueados. Mantenemos viva
la imagen de la persona que hemos perdido, y nos estancamos en los recuerdos que nos
quedan, y seguimos volcando nuestros sentimientos hacia los muertos en lugar de hacia
los vivos.

Sean, un joven con quien trabajé en verano y otofio de 2001, perdi6 a su primo y
mejor amigo, un bombero que muri6 cuando la Torre Norte se derrumbd. Durante los
siguientes meses, Sean se obsesionod con las Torres Gemelas. Se pasd horas mirando
documentales y peliculas sobre su construccion, leia todo lo que podia encontrar sobre
su historia, e investigaba todo tipo de aspectos sobre su mantenimiento y operaciones.
Paralelamente, se olvido de su numerosa familia. No queria acudir a las reuniones
familiares y generalmente evitaba a las personas que compartian con ¢l la pérdida y el
luto.

Aunque esos mecanismos sean razonables tras acontecimientos tragicos, cuando se
prolongan demasiado nos arriesgamos a quedarnos estancados en el pasado como les
sucedi0 a Sean y a Maxine. En muchas ocasiones, esos habitos representan un
derrumbamiento en nuestro proceso de duelo. En lugar de recomponer nuestros huesos
rotos, sanarnos y redefinirnos en nuestras nuevas vidas, acabamos sumergidos en
recuerdos, conectados mas a lo que no existe que a lo que estd ahi. Sino se tratan, esos
comportamientos pueden persistir durante afios e incluso décadas, poniendo nuestra vida
en suspenso y vinculando nuestro futuro a la pérdida y el trauma que incluso pueden
llegar a definirnos.

Como tratar las heridas psicologicas de la pérdida y el trauma
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La pérdida y el trauma pueden romper nuestra vida en pedazos, destrozar nuestras
relaciones y cambiar nuestra identidad mas genuina. Para volver a juntar las piezas —
para recomponer nuestros huesos rotos—, en primer lugar necesitamos recuperarnos del
desbordado estrés emocional que sentimos inmediatamente después de la pérdida o la
experiencia traumadtica. Aunque los consejos de este capitulo estdn destinados a ayudar,
si la tragedia que se ha vivido fuera profunda, si los afios hubieran pasado y aun no se
viera una completa recuperacion, o se sintieran sintomas de estrés postraumatico, como
recuerdos incontrolados, pesadillas, paralisis emocional o agitacion, seria conveniente
buscar la ayuda de un terapeuta profesional. Una vez hecha esa consideracion, abramos
nuestro botiquin psicologico y veamos las opciones que tenemos.

Guia general del tratamiento

La pérdida y el trauma producen cuatro heridas psicoldgicas fundamentales. Para
empezar, un dolor emocional desbordante, ademas de una pérdida del sentido propio de
identidad mas primario y los papeles que desempefiamos en la vida, también una
desestabilizacion de nuestro sistema de valores y nuestra comprension del mundo, y por
ultimo el reto de permanecer presentes y comprometidos con nuestras relaciones mas
importantes.

Los tratamientos de este capitulo se presentan en el mismo orden en que el
restablecimiento psicologico y la recuperacion de una pérdida o de un shock suelen
presentarse a su vez. El tratamiento A (aliviar el dolor emocional) sugiere lineas para
controlar el dolor emocional y pone de manifiesto algunas falsas creencias que pueden
obstaculizar nuestra recuperacion. El tratamiento B (recuperar los aspectos perdidos de
«uno mismo») esta centrado en la recuperacion de aspectos esenciales de la vida que
pueden haberse visto perdidos y restablecer un sentido de identidad, y debe administrarse
tras haber vuelto al funcionamiento normal en el hogar, el trabajo o la escuela. El
tratamiento C (hallar sentido a la tragedia) estd enfocado en dotar de sentido a los
acontecimientos pasados y en acercarse a ellos para hallar sentido e incluso un beneficio.
El tratamiento C no debe ser considerado en un primer momento y tan solo se debe
aplicar cuando haya pasado el tiempo suficiente y nuestro dolor emocional haya remitido,
cuando ya nos sintamos suficientemente fuertes para hacerlo.

Si cualesquiera de estos ejercicios y tratamientos resultaran demasiado dolorosos para
llevarlos a cabo, vale la pena remitirse a la parte final del capitulo en la que se valora
cuando conviene buscar ayuda terapéutica.
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Tratamiento A: Aliviar el dolor emocional de forma personal

En Nueva York, durante los acontecimientos del 11 de septiembre de 2001, vi que la
mayoria de mis pacientes, asi como la mayoria de los pacientes de otros terapeutas
profesionales, se sentia afectada de forma personal por la tragedia. Uno de mis pacientes
murid cuando el avion impactd contra la Torre Sur, otros sufrieron heridas en la
catastrofe, hubo quien perdid su casa, y varios sufrieron la muerte de familiares y
amigos. Mientras que muchos de mis pacientes pasaron las siguientes semanas
procesando su pérdida y su trauma en la consulta, algunos de ellos, los que se sentian
mas afectados por los ataques, decidieron no tocar el tema en la terapia. En concreto, un
joven que se vio sepultado bajo los escombros dejoé muy claro que ¢l preferia no pensar
en lo que habia pasado ese dia nunca mas.

Aunque muchos de nosotros creemos que es esencial hablar de los acontecimientos
traumaticos cuando han ocurrido y asi minimizar el riesgo de complicaciones psicologicas
posteriores, ese no era el caso. En realidad, investigaciones recientes han demostrado que
muchas de nuestras mas arraigadas creencias de como superar la pérdida y el trauma,
tendencias tedricas tan conocidas como la de las cinco fases del duelo[56] (negacion, ira,
negociacion, depresion y aceptacion) y asunciones tan comunes como la que suscribe la
importancia de exteriorizar los propios sentimientos frente al peligro de guardarlos, estan
equivocadas.

Una técnica conocida como la decodificacion postraumadtica (CISD, por sus siglas en
inglés) se usa tanto en el ambito militar como en la Agencia Federal para Casos de
Emergencia (FEMA). Consiste en que las personas que han vivido una experiencia
traumatica hablen con gran detalle de ella lo antes posible, para que expresar qué ha
ocurrido y coémo se sienten minimice el impacto del estrés postraumatico. Lo cierto es
que hoy en dia sabemos mucho mas sobre cémo se forman los recuerdos (incluidos
aquellos traumaticos) en nuestro cerebro. En concreto, el mero acto de rememorar un
acontecimiento[57] modifica nuestro propio recuerdo de forma sutil. Cuando recordamos
experiencias traumadticas que ain revisten una intensa emocion, estamos fijando, aun sin
saberlo, la relacion entre el recuerdo y nuestras intensas reacciones emocionales. Al
hacerlo posiblemente estemos provocando que el recuerdo siga evocando emociones
intensas en continua evolucion. Como resultado, corremos el riesgo de tener imagenes
del pasado de alta intensidad y de que los recuerdos traumaticos sean psicologicamente
alin mas impactantes y emocionalmente que tengan mayor calado que de otro modo.

Sin embargo, eso no significa que tengamos que reprimir ese tipo de recuerdos o que
no debamos hablar de ellos. De hecho, muchos expertos hoy en dia creen que no hay
una forma «correcta» de actuar con los traumas y la pérdida de forma inmediata.[58] Lo

73



mejor que cada uno de nosotros puede hacer es afrontar las experiencias tal y como
nuestra personalidad, punto de vista e instinto nos dicte. Si creemos que queremos
hablar, hagamoslo; si no tenemos ganas de compartir lo que pensamos y sentimos con los
demas, no debemos forzarnos. En mi caso, puesto que el paciente que habia sido herido
por los escombros del edificio el 11 de septiembre tenia enormes reticencias a hablar
sobre aquellos acontecimientos, no hacerlo parecia lo mas adecuado. En realidad, hay
pruebas que demuestran que aconsejar hablar a aquellos que consideren que comentar
sus experiencias traumaticas puede resultarles de utilidad es beneficioso para evitar la
comun tendencia a no hablar sobre pensamientos y emociones.

En el transcurso de un estudio de seguimiento a mas de dos mil personas, que
arrancd en agosto de 2001,[59] tras los acontecimientos del 11 de septiembre los
investigadores se dieron cuenta de que tenian un gran muestreo a su disposicion y
pidieron a los participantes que lo desearan la posibilidad de expresar sus emociones y
pensamientos sobre lo sucedido en la pagina web del propio estudio. Tres cuartas partes
de los individuos decidieron compartir su sentir y una cuarta parte prefiri6 no hacerlo.
Los investigadores hicieron un seguimiento durante dos afios mas y comprobaron su
estado a lo largo del paso del tiempo. Para aquellos que geograficamente se hallaban mas
cerca del ataque, los que decidieron no expresar sus emociones tenian menos sintomas
postraumaticos dos afios mas tarde que los que decidieron hacerlo a través de la red. Es
mas, cuanto mas se expreso la gente (es decir mas escribid), peor lo estaba pasando dos
afios mas tarde.

Esos resultados no significan que debamos evitar hablar de nuestras emociones si
sentimos que lo necesitamos. Lo mejor que podemos hacer tras acontecimientos tragicos
es hacer exactamente lo que nos dicte nuestra propia necesidad emocional. Aquellos que
sientan la urgencia de compartir reflexiones y sentimientos con los demés deben hacerlo,
y aquellos que crean que deben evitar ese tipo de expresiones deben seguir también su
propio deseo.

Seguir nuestra natural inclinacion es lo mas adecuado, pero a menudo también puede
ser un reto. Aquellos que prefieran compartir sus sentimientos y experiencias se veran
con dificultades si no encuentran el apoyo social correspondiente, mientras que aquellos
que prefieran no hablar de sus emociones se sentirdn también incomodos si se
encuentran rodeados de testimonios que les obligan a revivir el trauma. Resultd
practicamente imposible para aquellas personas afectadas por los acontecimientos del 11
de septiembre evitar pensar en su experiencia, ya que habia recordatorios por todas
partes. Durante meses no se podia caminar por Manhattan sin ver alguna evidencia del
derrumbamiento: los edificios caidos, el polvo, los restos de material en llamas y las
fotografias de las personas desaparecidas pegadas por las paredes, las paradas de autobus
y las sefiales de trafico con peticiones de informacion de personas queridas.

74



Mi paciente evitod todos esos recordatorios de la mejor manera que pudo: se ocultaba
tras una revista cuando viajaba en metro, se apartaba de las conversaciones en el trabajo,
y pidi6 a amigos cercanos y miembros de su familia que intentaran no hablar del tema en
su presencia. En realidad, lo mejor es compartir con las personas de nuestro entorno si
deseamos hablar de los acontecimientos tragicos o preferimos evitar ese tipo de
conversaciones, para que sepan como deben comportarse con nosotros.

Aquellos que deseen compartir sus emociones con otros veran coémo se reconcilian
con la realidad de su pérdida o trauma. De hecho, muchos rituales religiosos en torno al
duelo tienen ese proposito. Por ejemplo, tanto el shiva judio como el velatorio irlandés
reunen a los amigos y familiares para expresar sus emociones, reflexiones y recuerdos en
un entorno de apoyo emocional (aparte de gran cantidad de comida y alcohol).

Cuando nos falta apoyo social podemos optar por escribir sobre nuestra experiencia o
dirigir cartas a la persona que hemos perdido. Expresar los pensamientos y las emociones
que no hemos podido compartir con esa persona antes de su muerte puede
proporcionarnos consuelo y una sensacion de intimidad.

Independientemente de como decidamos aliviar nuestro dolor emocional tras un
fuerte trauma o una pérdida, el tratamiento mas efectivo, y a su vez el mas accesible, es
el paso del tiempo.

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: ALIVIAR EL DOLOR EMOCIONAL DE FORMA PERSONAL

Dosis: Administrar tan pronto como sea posible tras el trauma o la pérdida. Es conveniente comunicar las
propias preferencias en relacion con la necesidad de compartir los sentimientos y las experiencias con
los que nos rodean.

Eficaz para: Reducir y manejar el dolor emocional.

Tratamiento B: Recuperar aspectos perdidos de la propia personalidad

Cuando Maxine perdio a su querido esposo, Kurt, por un tumor cerebral, perdié a la
vez partes esenciales de si misma. Su vida tras la muerte de Kurt era completamente
diferente a la que habia llevado con anterioridad. Ella y Kurt habian sido muy activos y
tenian un nutrido circulo social, salian de acampada y escalada en grupo, y también
salian a cenar con amigos con frecuencia. Pero Maxine dejé de tomar parte en ese tipo
de actividades que poco antes habian conformado su vida.

Muchos de nosotros nos inclinamos por evitar gente, lugares o actividades asociadas
con la persona que hemos perdido o que asociamos con acontecimientos traumaticos que
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hemos sufrido, durante las primeras semanas o meses después del trauma. Pero
mantener esa actitud durante periodos largos de tiempo es bastante arriesgado porque
significa cortar con aspectos esenciales de nuestra vida. Maxine perdid6 muchas de las
actividades y amistades que la sustentaban y definian, y como consecuencia se nego
parte de su personalidad. Renunciar a esas actividades y al lugar que ocupaban alter6 su
verdadero sentido de identidad, algo que nunca recuper6. No halld nuevos intereses ni
pasiones para reemplazar los placeres perdidos y no hizo amigos nuevos. El vacio que la
muerte de su marido dejé en su vida seguia siendo tan grande como lo habia sido casi
diez afos antes.

Maxine necesitaba desesperadamente rellenar esos huecos o bien volviendo a las
actividades y a las relaciones olvidadas o bien buscando nuevos intereses y amigos.
Muchos de nosotros nos enfrentamos a retos similares. Pasamos por periodos de
nuestras vidas en los que nos sentimos vacios e incompletos incluso afios después de las
experiencias tragicas que nos han cambiado.

EJERCICIOS PARA RECUPERAR ASPECTOS PERDIDOS DE LA PROPIA PERSONALIDAD

Los siguientes ejercicios de escritura te ayudaran a identificar aspectos de tu persona que pueden
haberse perdido, buscando formas nuevas de expresar esas «pérdidas» de la propia identidad e identificando
nuevas maneras de recuperar roles esenciales que se pueden haber descuidado. He incluido las respuestas de
Maxine a cada pregunta para ilustrar el sentido de las mismas.

Atencion: Si los acontecimientos traumadticos fueran aun recientes y la tension emocional extrema, a

menos que uno se sienta preparado psicoldégicamente, no se debe forzar el ejercicio.

1. Enumera tus cualidades, caracteristicas y habilidades que mas valoras de ti mismo, o bien que los demas
hayan valorado con anterioridad a los hechos (por lo menos, diez).

La lista de Maxine era la siguiente: leal, apasionada, aventurera, curiosa, inteligente, lider, amante del

aire libre, experta campista, cuentacuentos, compasiva, considerada, empatica, entusiasta, carifiosa,

amorosa y comunicativa.

2. (Cual de los atributos sefialados es mas ajeno a tu vida cotidiana o estd menos presente hoy de lo que lo
estaba con anterioridad?

Maxine indicé aventurera, lider, amante del aire libre, experta campista, cuentacuentos, considerada,

entusiasta, amorosa y carifiosa (ndtese que la lista de Maxine gira en torno a dos aspectos de su vida

que eran centrales antes de la muerte de su marido: su aficion a acampar al aire libre, y su intimidad con

el circulo de amigos que compartian su aficion).

76



3. De cada atributo sefialado, describe brevemente la razén por la cual te sientes desconectado de esa
caracteristica en concreto y por qué razon no se manifiesta de la misma forma en que lo hacias antes.

Maxine anot6 lo siguiente sobre lo poco «aventurera» que se sentia: «Nunca me habia imaginado a

mi misma como una aventurera solitaria. Para mi, la aventura estaba siempre relacionada con vivir una

nueva experiencia con Kurt. Lo que hacia atractiva la idea era el hecho de hacerlo juntos. Vivir una

aventura sin Kurt no me apetece, incluso me pone triste».

4. Por cada atributo de la lista, enumera brevemente personas, actividades, o proyectos que te gustaria
emprender que llenaran ese aspecto de tu personalidad actualmente.

Maxine tuvo que esforzarse mucho. Sencillamente, no se podia imaginar cOmo expresar sus ganas
de aventura sin Kurt para poder compartir la experiencia.

—Crees que deberia reconectar con esa parte de mi, yendo de safari, jverdad? —me dijo
rapidamente—. Pero es que no puedo.

—En realidad, no estaba pensando en eso —le respondi—. Mas bien pensaba en iniciativas mas
sencillas. Un safari no es nada de eso. En realidad, lo que ha llamado mi atencion de tu lista es que tu
sentido de la aventura se referia a experiencias compartidas con Kurt. Pero no era solo Kurt. Vosotros
formabais parte de un grupo de personas que compartian los mismos intereses y pasiones, personas
con las que altin podrias compartir aventuras, aunque fueran mas modestas. Eso es lo que pensaba —le
respondi—. ;Con cudl de tus antiguos amigos te podria apetecer hacer una pequefia excursion a la
montafia?

Maxine suspird con fuerza. Estaba tan convencida de que iba a presionarla para que fuera de safari,
que se vio felizmente atraida por la idea de hacer una pequefia excursion con alguno de sus viejos
amigos.

Por citar otro ejemplo, Grant habia sido muy atlético y jugaba al baloncesto antes de perder ambas
piernas en el accidente de trafico. Le dije que el baloncesto paralimpico era un deporte muy popular y le

anim¢é a buscar informacion sobre las ligas locales.

5. Ordena la lista anterior en funcién de los proyectos que puedan ser mas faciles de realizar y mas

comodos emocionalmente hablando.

6. Proponte un objetivo de la lista para alcanzar segln tus posibilidades al ritmo que resulte mas adecuado
(teniendo en cuenta que emprender cualquier accion de la lista comportara algo de intranquilidad
emocional en un primer momento). La lista te ayudard a reconectar con aspectos valiosos y

significativos de ti mismo y de tu personalidad, y por esa misma razon, avanzaras.

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: RECUPERAR ASPECTOS PERDIDOS DE UNO MISMO
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Dosis: Administrar cuando se haya vuelto a la vida normal (en el hogar, el trabajo y la escuela).
Eficaz para: Recuperar aspectos importantes de la propia identidad y reconstruir relaciones interrumpidas.

Beneficios secundarios: Reduce el dolor emocional.

Tratamiento C: Hallar un sentido a la tragedia

Desde que Viktor Frankl escribido E/ hombre en busca de sentido, se ha aceptado de
forma generalizada que encontrar sentido a la pérdida y al trauma es esencial para
sobreponerse de forma eficaz a ese tipo de experiencias, y miles de estudios han
confirmado esas afirmaciones. Encontrar un sentido fue el factor crucial en cada uno de
los traumas y las pérdidas[60] de estudio, lo fue tanto para los que habian sufrido una
rotura en la espina dorsal como para los padres de un joven muerto, tanto para las
victimas de la violencia y el abuso como para los veteranos de guerra. Recuperarse de
experiencias tragicas requiere que los huesos se suelden correctamente y que peguemos
los pedazos de nuestra vida para poder dotar de sentido y significacion a los
acontecimientos ondeando nuestras experiencias en el gran tapiz de nuestra historia
personal.

Pero la cuestion es como hacerlo. Sabemos que muchas personas con experiencias
similares llegan a la conclusion de «aceptar el deseo de Dios», «senti que podia ayudar a
otras personas a sobrellevar la experiencia que yo habia sufrido», o «me di cuenta de lo
que era importante para mi e hice grandes cambios», pero eso no nos ofrece la respuesta
de como esas personas han llegado a esas conclusiones o como debemos encontrar
nuestras propias epifanias.

Los cientificos que se han preocupado por descubrir como la gente encuentra
sentido[61] a la pérdida y al trauma comprendieron que el proceso incluia dos fases
diferentes, dotar de sentido y encontrar los beneficios. Dotar de sentido se refiere a
nuestra capacidad de encajar los acontecimientos en nuestro marco de creencias y
asunciones respecto al mundo para que resulte algo inteligible para nosotros.
Normalmente somos capaces de dotar de sentido a los acontecimientos tragicos tras seis
meses de haberlos experimentado (aunque completar el proceso de dotar de sentido en
ocasiones pueda llevar meses ¢ incluso afios). Una vez logrado, podremos tener una
recuperacion emocional y psicologica mucho mejor.

Sacar provecho de la situacidn hace referencia a nuestra capacidad de encontrar
pepitas de oro en nuestras experiencias. Podemos ganar mayor apreciacion de la vida o
de nuestra propia fuerza y flexibilidad, podemos reorientar nuestras prioridades e
identificar un nuevo propdsito, puede que reorganicemos nuevas vias que se han abierto
como consecuencia de nuestra nueva realidad. El provecho de la tragedia suele hallarse
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en etapas avanzadas de nuestra recuperacion, no es algo que en general se pueda lograr
cuando aun tengamos un grave dolor emocional. Se suele decir que, cuando ya ha
pasado suficiente tiempo, las personas que sacan provecho de su pérdida o de su trauma
suelen desplegar un bienestar emocional y psicologico mayor que aquellos que no son
capaces de hacerlo.

COMO ENCONTRAR UN SENTIDO A LA TRAGEDIA

Habitualmente la gente halla un sentido o unas ensefianzas en los acontecimientos
tragicos emprendiendo acciones que estan directamente relacionadas con la pérdida o el
trauma que han sufrido. Los familiares de alguien que ha muerto de una rara enfermedad
pueden crear una fundacion para aumentar la conciencia de la enfermedad que acabo con
la vida de su ser querido. Un superviviente de una agresion fisica o sexual puede tomar la
decision de educar a los demas para evitar experiencias similares o para poder superarlo,
cuando ya ha ocurrido. Los veteranos que han perdido un miembro en la guerra suelen
hacerse voluntarios para ayudar a los soldados heridos mientras estdn convalecientes y
les apoyan durante el largo proceso de rehabilitacion. Muchas de las personas que
perdieron a seres queridos en el atentado del 11 de septiembre de 2001, se nvolucraron
en crear lugares de duelo en Nueva York, Washington y Pennsylvania. Desde luego, no
todas las pérdidas nos ofrecen esa oportunidad, y tampoco son salidas adecuadas para
todo el mundo.

Los siguientes ejercicios nos ayudaran a identificar nuevas formas de pensar que nos
pueden llevar a exploraciones individuales mas productivas. Dos ejercicios facilitan la
tarea. El primero debe ser completado una vez nos veamos algo repuestos del primer
impacto de dolor emocional. El segundo debe emprenderse un poco mas tarde, cuando
seamos capaces de contemplar nuevas posibilidades de actuar. El tercer ejercicio facilita
la busqueda y solo debe ser considerado tras sentirnos realmente recuperados y
fortalecidos emocionalmente. Si alguno de los siguientes ejercicios fuera demasiado
doloroso de llevar a cabo, vale la pena remitirse al final del capitulo donde se valora en
qué circunstancias hay que buscar ayuda profesional.

Encontrar el sentido de la tragedia preguntando por qué, no como
Con frecuencia nos cuesta aceptar la realidad de los acontecimientos tragicos cuando

acaban de ocurrir y repasamos mentalmente una y otra vez como pasod todo. Maxine
repasd con mucha frecuencia su tultima conversacion con Kurt. Hacerlo es natural, pero
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cuando esos pensamientos persisten, son improductivos y solo sirven para reavivar el
dolor emocional. Recordar como ocurrié todo y revivir escenas similares no afiade
nuevos datos o reflexiones y no nos ayuda a valorar los hechos desde nuevas
perspectivas. Sin embargo, centrandonos en un aspecto importante de esos pensamientos
recurrentes podemos llevarlos a otros derroteros con sentidos nuevos.

En concreto, numerosos estudios demuestran que preguntarnos por qué suceden los
acontecimientos[62] en lugar de como sucedid todo es suficiente para activar una cadena
de reflexiones cualitativamente distinta y mucho mas productiva. Aunque sea dificil
responder cuestiones asi, preguntando por qué en lugar de como se abre el espectro de
nuestro pensamiento y de nuestras asociaciones mentales y nos vemos enfrentados a
consideraciones mas amplias en el ambito existencial, espiritual o filosofico en relacion
con los hechos. Ese marco amplificado nos serd de mayor utilidad para hallar sentido a
los hechos a través del tiempo, y alcanzar una mayor paz interior como resultado.

Tras diez afios de haber perdido a su marido, Maxine jamés se habia hecho grandes
cuestionamientos de la razon por la que habia muerto Kurt ni si acaso se podia extraer
algin tipo de sentido a esa pérdida. En realidad, ese tipo de preguntas era tan ajeno a la
forma de pensar de Maxine que se sinti® momentaneamente confundida y desorientada
cuando se las hice. Sin embargo, en cuanto empez6 a enfocar la cuestion de por qué
Kurt habia muerto, se dio cuenta de que ya no repasaba los acontecimientos con tanta
frecuencia. Para Maxine, abrir la puerta a un proceso mental nuevo y lleno de sentido le
ayudo a seguir hacia delante en aquel duelo en el que se habia instalado hacia afios.

Ganar sentido preguntandose qué hubiera pasado si

Una caracteristica mas de los pensamientos obsesivos que se apoderan de uno en las
fases inmediatamente posteriores a una pérdida o un trauma es que con frecuencia se
transforman en fantasias sobre qué podria haber pasado. Nos planteamos: «;Qué hubiera
pasado si esa persona hubiera tomado otra carretera?» o «;Qué hubiera pasado si
nuestro asaltante hubiera elegido a otra persona como victima?». Pudiera parecer que
aferrarnos a pensamientos de ese tipo podria dar cuenta de lo azaroso que ha sido el
acontecimiento y hacer que fuera mas dificil de aceptar. Pero algunas investigaciones han
demostrado lo contrario. Se ha demostrado que los pensamientos que valoran alternativas
a los hechos reales[63] (se conocen como pensamientos hipotéticos) pueden ayudarnos a
sentir los hechos con una predeterminacion y una razoén de ser mas profunda.

En lugar de preguntarse como, los pensamientos hipotéticos nos obligan a pensar de
forma abstracta, a hacer conexiones entre las diferentes etapas de nuestra vida, a usar
nuestra capacidad de analisis y a ver un cuadro mayor. A analizar todos los aspectos

80



esenciales del proceso para dotar de sentido a los hechos. Ese tipo de ejercicio mental
nos puede ayudar a romper las perspectivas anquilosadas que limitan nuestra capacidad
de considerar nuestra vida en un contexto mayor para llegar a nuevas conclusiones y
perspectivas.

Nuestra tendencia natural es echar mano de pensamientos hipotéticos para explorar
como hubiéramos podido evitar la pérdida o el trauma, pero también podemos orientar
nuestro pensamiento a como podria haber sido peor. Algunos expertos creen que la
mejor manera de extraer significado de los hechos tragicos (una vez mas, cuando ya nos
hayamos recuperado) es combinar ambas formas de pensar, reflexion hipotética y la
consideracion de qué hubiera sido de nosotros si los hechos no hubieran sucedido o que
habria ocurrido si las cosas hubieran sido peores.

EJERCICIO DE REFLEXION: QUE HUBIERA PASADO

Atencion: Hay que tener en cuenta que las reflexiones hipotéticas pueden ser emocionalmente intensas.
Es conveniente valorar el ejercicio y completarlo tan solo si uno siente que estd emocionalmente preparado
para hacerlo. Aquellos que no crean en el destino o la predestinacion puede que no vean el valor de este
ejercicio contrariamente a los que si crean, por lo tanto no vale la pena que lo emprendan si al hacerlo sienten
que no tiene sentido o es demasiado exigente emocionalmente hablando. Para aquellos que crean estar

preparados, lo mejor es completar el ejercicio de una vez. Se recomienda hacerlo por escrito.

—_

(En qué habria cambiado tu vida si los hechos no hubieran ocurrido?

N

(Qué hubiera pasado de haber ocurrido algo atin peor?

W

[Qué factores impidieron que ocurriera algo peor?
4. (En qué medida estas agradecido de que no ocurriera algo peor?

Cuando hayas completado el ejercicio, date algiin tiempo para recuperarte y absorber cualquier
pensamiento, imagen o nueva perspectiva que te haya evocado (por lo menos durante un dia o mas) antes de

emprender el ejercicio siguiente. También puede que necesites esperar semanas 0 meses antes de seguir

adelante e incluso que no hagas el siguiente ejercicio sino estas listo o te ves incapaz de hacerlo.

COMO IDENTIFICAR EL BENEFICIO DE UNA PERDIDA
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Sacar provecho de una pérdida y un trauma con el paso del tiempo es una manera
importante de dotar de sentido y significado a los hechos, para ponerlos en su lugar y
poder seguir con nuestra vida. Aunque puede llevar un tiempo identificar esas «pepitas
de oro», hacerlo abre senderos y puertas a oportunidades que pueden ser fuentes tanto
de significados como de satisfaccion vital mas tarde. Ayudar a otros con experiencias
similares; crear conciencia sobre enfermedades, problemas sociales u otros peligros; crear
fundaciones en memoria de aquellos que hemos perdido; escribir sobre los hechos y
crear arte y representaciones; ser para-atletas, son todos ejemplos de formas mediante las
cuales la gente ha extraido un beneficio y un propésito de los hechos tragicos.

Si bien es cierto que identificar vias potenciales para obtener un beneficio de una
tragedia tiene un impacto positivo en nuestra recuperacion, la aplicacion real de esos
beneficios es lo que mas ayuda a nuestro bienestar psicologico.[64] Asi pues,
necesitamos encontrar formas de poner en accion cualquier beneficio que identifiquemos.
Es posible que tras una tragedia tengamos un sentido mas profundo de los lazos
familiares, pero si no emprendemos una accion basada en esa nueva perspectiva, el
aprovechamiento de la experiencia sera limitado. Sin embargo, si emprendemos cambios
que nos permitan pasar mas tiempo con los miembros de nuestra familia o aumentar la
calidad del tiempo que pasamos con ella, seguramente ganaremos de forma evidente y
nos beneficiaremos de la bendicion psicologica de hacerlo.

EJERCICIO PARA IDENTIFICAR POSIBLES BENEFICIOS

Para completar el siguiente ejercicio hay que tener el tiempo y el lugar para poder estar relajado y que
tus pensamientos contemplen diferentes posibilidades sin sentir prisa o agobio.

Imaginate a ti mismo dentro de diez afnos. Has sido capaz de conseguir algo significativo e importante
(no necesariamente un «cuantioso premio Nobel», pero si algo que sea importante para ti). Tienes un
momento de tranquilidad para mirar atrds y reflexionar acerca de tu viaje y de como has llegado a ese preciso

momento en el tiempo (futuro). Completa las siguientes frases.

1. Nunca imaginé que esos hechos tragicos me llevaran a:

2. Lo que hice fue importante y significativo para mi porque:

3. El primer paso de mi viaje para conseguir mis logros fue:

4. Mis logros se hicieron realidad porque cambié¢ mis prioridades de la siguiente manera:
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5. Cambiar mis prioridades me llevo a hacer los siguientes cambios en mi vida:

6. Y al mismo tiempo comprendi que mi propo6sito en la vida era:

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: ENCONTRAR SENTIDO ALA TRAGEDIA

Dosis: Estudiar el tratamiento y administrar tan solo cuando se crea que se pueden manejar el dolor
emocional o la sensacion que pueda evocar.

Eficaz para: Reducir el dolor emocional, recuperar aspectos olvidados de la propia identidad y reconstruir el
sistema de creencias en crisis.

Beneficios asociados: Recompone y reconstruye las relaciones dafiadas o abandonadas.

Cuando consultar con un terapeuta profesional

Si la pérdida o el trauma que se ha sufrido es relevante o si ha impactado nuestra vida
de forma extrema o esencial, debemos buscar siempre el consejo de un terapeuta
profesional. Si crees que sufres sintomas de estrés postraumadtico, como recuerdos
indeseados, pesadillas, inquietud fisica y agitacion, busca el consejo de un terapeuta
experto especializado en traumas psicologicos. Si tras aplicar los consejos de este capitulo
no has notado alivio emocional o una mayor calma mental o no has sido capaz de hacer
cambios para mejorar la situacion o enfocar tu vida de una forma madas plena y
productiva, debes buscar la ayuda de un terapeuta experimentado, preferiblemente uno
que esté especializado en pérdidas, traumas o duelos.

Si en cualquier momento tras los tradgicos acontecimientos sientes que sufres
demasiado dolor emocional y tienes ideas de autolesion o de infligir dafio a otra persona
de algin modo, debes buscar ayuda terapéutica de inmediato o bien acudir a urgencias.
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La culpa

El veneno de nuestro sistema

La culpa es un sentimiento de tensiéon emocional muy comun causado por la creencia
de haber hecho algo mal o haber ocasionado dafio a otra persona. En un momento u
otro, todos nosotros actuamos por debajo de nuestras exigencias y hasta el mas pintado
es capaz de actuar de forma ofensiva, insultante o dafiar a alguien inadvertidamente o de
las més variadas maneras. ;Son tan comunes los sentimientos de culpa? Algunos estudios
indican que las personas experimentan aproximadamente unas dos horas diarias de leve
culpa,[65] cinco horas semanales de culpa moderada, y tres horas y media mensuales de
un profundo sentimiento de culpa. En algunos casos, los sentimientos de culpa persisten
afios e incluso décadas.

La razon por la cual ese sentimiento no nos incapacita es que habitualmente nos
sentimos culpables solo durante un periodo corto de tiempo. En realidad, la funcion
principal de la culpa es remarcar[66] alguna accion que hemos emprendido o vamos a
emprender que va en contra de nuestras propias convicciones (saltarnos la dieta, comprar
algo que estaba fuera de nuestro presupuesto, jugar a un videojuego en lugar de trabajar)
o que causa directa o indirectamente dafio a otro. Respondemos a ese sentimiento
replanteandonos el plan de accion o pidiendo disculpas a aquellos a quienes hemos
dafiado y reparando la situacion de la mejor manera que sabemos, y nuestra culpa
habitualmente se disipa con bastante rapidez después.

Con todo lo incomoda que es, la culpa cumple las importantes funciones de mantener
nuestro comportamiento en un nivel aceptable y de proteger nuestras relaciones
personales, familiares y de comunidad. Cuando nuestro conyuge llora en medio de una
discusion, la culpa nos mata. Cuando estamos muy ocupados y estresados en el trabajo y
nos damos cuenta de que nos hemos olvidado del cumpleafios de nuestra madre, la culpa
nos va avisando hasta que dejamos lo que estamos haciendo y le mandamos un email de
disculpas o la telefoneamos. Y cuando nuestro amigo descubre que hemos desvelado algo
que nos habia confiado, la culpa nos lleva a ofrecer nuestras sinceras disculpas, una
promesa de discrecion futura e incluso un amable encuentro para comer a modo de
compensacion.
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La culpa hace tanto para proteger nuestras mas preciadas relaciones que
practicamente se mereceria una capa y un disfraz de superhéroe. Pero antes de sacar el
traje de lycra, debemos considerar que no toda la culpa es beneficiosa, psicologicamente
hablando. En los ejemplos anteriores, el dafio causado a las otras personas fue leve, y
nuestros esfuerzos por vernos perdonados o minimizar nuestros errores se vieron
recompensados. Por lo tanto nuestro sentimiento de culpa ces6 inmediatamente o por lo
menos disminuy6 de forma significativa. De igual forma, cuando no hemos actuado
segun nuestra propia exigencia personal, corregir nuestro comportamiento suele ser
suficiente para eliminar sustancialmente, si no completamente, nuestra culpa.

Pero hay veces en las que nuestros sentimientos de culpa se enquistan en nuestro
sentir y nuestro pensamiento. Si bien la culpa puede ser heroica en pequefias dosis, en
grandes dosis se vuelve un villano psicologico, que envenena tanto nuestra tranquilidad
de espiritu como nuestras mejores relaciones. Y una vez que esas toxinas se ponen en
circulacion en el sistema, sacarlas de ahi no resulta facil.

La culpa insana y las relaciones

Aunque nos sintamos culpables cuando violamos nuestras exigencias personales, ese
grado de culpa rara vez permanece. Cuando nos saltamos la dieta, gastamos demasiado o
no cumplimos con algunos de nuestros deberes, nos esforzaremos en encontrar la
compensacion, pero lo mas habitual es que no nos sintamos traumatizados por ello.
Nadie se levanta gritando a media noche consumido por la culpa que le produce haberse
comido de una sentada el pastel de chocolate las Navidades anteriores. Cuando la tension
emocional de haber traspasado nuestros propios limites se enquista, habitualmente se
producen sentimientos de arrepentimiento, pero no de culpa.

La culpa insana suele abrirse paso de forma habitual en relacion con situaciones que
impliquen nuestras relaciones;[67] cuando tienen que ver con el bienestar de otros. La
relacion de culpa insana suele manifestarse de tres maneras bdasicas, que conllevan sus
respectivas heridas psicoldgicas: culpa no resuelta, la herida mas comin y a menudo la
mas grave, culpa del superviviente, y culpa por separacion (o su prima hermana, culpa
de infidelidad).

Aunque hay innumerables ofensas que pueden provocarnos culpa relacional, una de
las principales razones por las que nuestra culpa puede permanecer sin verse resuelta es
que estamos menos dotados para pedir perdon de forma eficaz de lo que tendemos a
creer.[68] Otra razdn es que aun cuando nuestras disculpas llegan a buen puerto, el dafo
causado a la otra persona sea demasiado grande como para que nos perdone o también
puede suceder que aun deseandolo, la otra persona simplemente no sea capaz de hacerlo
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(a menudo un signo de que nuestras disculpas no fueron eficaces después de todo). En
algunas situaciones, las circunstancias no permiten que podamos comunicar nuestras
disculpas. En cualquiera de los casos anteriores, si nuestro sentimiento de culpa se
mantiene y no remite, puede volverse toxico con rapidez.

Algunos sentimientos de culpa se cronifican sin que haya habido una mala actuacion
por nuestra parte. Supervivientes de guerras, de accidentes, de enfermedades y de otras
tragedias a menudo creen que es imposible comprometerse completamente con su propia
vida porque hacerlo reaviva los recuerdos de aquellos que faltan. Pueden verse
torturados por la pregunta de por qué han sobrevivido mientras que otros no lo han
hecho. O puede que se sientan parcialmente responsables aunque la posibilidad de haber
hecho algo para evitar los hechos no exista. Muchas de esas personas que sufren
sentimientos de culpabilidad a causa de la supervivencia también sufren estrés
postraumatico. Por lo tanto, su sentimiento de culpa es simplemente un sintoma de un
desorden psicologico mas complejo y los remedios de este capitulo no son los adecuados
para esos casos. Cuando el sentimiento de culpa tiene relacion con haber sobrevivido a
una guerra, un accidente y otros hechos traumaticos, es mejor consultar con un terapeuta
profesional que esté cualificado para ayudar con un tratamiento.

El sentimiento de culpa a causa de la supervivencia suele empeorar en funcion de las
circunstancias. Si nos hemos peleado con un hermano poco antes de que haya sufrido un
accidente, nos hemos olvidado de devolver la llamada a esa amiga que poco después se
ha suicidado, o hemos msultado a un colega poco antes de verse despedido del trabajo.
Uno de los mas desafortunados ejemplos de cémo las circunstancias pueden influir en los
supervivientes es el de Waylon Jennings, el guitarrista de Buddy Holly. Jennings iba a
volar con Holly el dia que el avion se estrello, matando a todos los pasajeros, pero le
cedio su asiento a J. P. Richardson, The Big Bopper, y tomé el autobus porque
Richardson estaba enfermo. Por si eso fuera poco para provocar sentimiento de culpa,
las ultimas palabras que intercambiaron fueron bromas: «jOjala se congele ese viejo
autobus!», dijo Holly. A lo que Jennings respondid: «Y jojald se estrelle el avion!».
Jennings después se volvid una estrella por derecho propio, pero siempre se Vio
perseguido por el sentimiento de culpa por haber sobrevivido, por la muerte de
Richardson, y més atn por las ultimas palabras que dedicé a Buddy Holly.

Afortunadamente, muchas de las situaciones que ocasionan el sentimiento de culpa a
causa de la supervivencia son menos dramaticas que la de Jennings. Cuando sentimos
que tenemos mas suerte que otros, ya sea porque las cosas nos van bien o porque a otros
les estan yendo mal en comparacion, nuestra empatia y nuestra conciencia pueden aliarse
para provocarnos un sentimiento de culpa exagerado. Como consecuencia, podemos
sufrir dafios psicologicos en nuestras vidas, a pesar de no haber cometido error alguno.
Por ejemplo, podemos tener dificultad para disfrutar de nuestro ascenso porque un amigo
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o colega ha competido por el mismo puesto. Podemos sentirnos incapaces de celebrar
nuestro compromiso con la persona de nuestros suefios porque nuestro hermano mayor
esta aun soltero y es infeliz. O podemos sentirnos incapaces de celebrar haber sido
admitido en una buena universidad si nuestro compafiero no lo ha logrado.

Lo que hace que el sentimiento de culpa a causa de ser superviviente sea dificil de
superar es que no hay acciones para llevar a cabo, no hay relaciones que enmendar, ni
disculpas que ofrecer. Por lo tanto, nuestro sentimiento no tiene un proposito relacional,
y sus signos no son mas que una falsa alarma defensiva que envenena nuestra calidad de
vida.

El sentimiento de culpa de la separacion es el que se deriva de seguir adelante y
perseguir los propios objetivos, lo que implica dejar a los demas atras. Podemos vernos
incapaces de disfrutar con nuestra pareja, ya que nos sentimos culpables por haber
dejado a los chicos con la canguro, incluso si se han quedado con una persona a la que
adoran. Podemos sentirnos culpables por vivir lejos de nuestros parientes de edad, aun
cuando estén bien cuidados. O podemos sentirnos culpables por aceptar un trabajo o
estudiar lejos sabiendo lo mucho que nuestras familias nos van a echar de menos.

La culpa que se deriva de la deslealtad aflora cuando sentimos vinculos de lealtad
hacia miembros cercanos de la familia o amigos que persiguen nuestros propios objetivos
o por tomar decisiones y desviarnos de sus normas y expectativas que nos hacen sentir
mal. Nos preocupa que nuestra familia se tome nuestras decisiones como algo personal,
como reproches de su propia valia o traiciones a la lealtad familiar. Ese tipo de
sentimiento de culpa es especialmente comun cuando implica religion u orientacion
sexual. Una madre a la que traté le dijo a su hija lesbiana que acababa de hacer publica
su condicion (y habia aceptado hacer una sesion terapéutica con su madre): «;Por qué
me haces eso a mi?». Su hija le respondid: «jNo te hago nada!, jsolo quiero ser feliz!».
Y rapidamente se echoé a llorar mientras le decia a su madre: «Lo siento, lo sientoy.

Los miembros de la familia a menudo se sienten traicionados en situaciones asi vy,
desgraciadamente, nos confrontan con sus sentimientos de forma muy clara. Como es
natural, muchos jovenes se sienten a su vez tan traicionados o mas por la falta de apoyo
y empatia de sus padres, pero la culpa normalmente cae con mas peso sobre los hombros
de los hijos que en los de los padres u otros miembros de la comunidad familiar.

Asi como las consecuencias de nuestras relaciones deben obviamente ser conducidas
en situaciones asi, lo que hace que nuestra culpa esté mal orientada es que aflora como
respuesta al sano deseo de expresar nuestra autonomia, vivir nuestra vida, hacer nuestras
propias elecciones emocionales y saciar nuestras necesidades emocionales y psicologicas.

Independientemente de que nuestro sentimiento de culpa esté relacionado con algin
error por nuestra parte o no, cuanto mayor sea o mas tiempo dure, mas toxico sera su
efecto y mayores seran las heridas que nos puede provocar en nuestra salud mental.
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Las heridas psicoldogicas que puede producir el sentimiento de culpa

Un excesivo e insano sentimiento de culpa causa dos tipos de problemas psicologicos,
y cada uno a su manera puede envenenar nuestra calidad de vida. El primero influye en
nuestra vida en el nivel funcional y empana nuestra felicidad. Ademdas de crear una
tension emocional paralizante, la culpa obstaculiza nuestra capacidad de centrar
adecuadamente la atencidn en las propias necesidades y obligaciones, y a menudo
realimenta nuestro autocastigo. La segunda es que causa estragos en nuestras relaciones.
Los efectos de un excesivo sentimiento de culpa bloquean nuestras comunicaciones con
las personas a quienes hemos herido y limitan nuestra capacidad de relacionarnos con €l
o ella de forma auténtica; ademas, sus efectos toxicos a menudo se expanden y crean
tensiones y alianzas que esclavizan a familias enteras, circulos sociales e incluso
comunidades.

La razon por la cual es urgente tratar un exceso de sentimiento de culpa sin resolver
es que ese tipo de emocion a menudo se intensifica y se transforma en remordimiento y
vergiienza. Y una vez que ocurre, empezamos a condenar no solo nuestros propios
comportamientos, sino todo lo que hacemos y a nuestra persona en general, minando
nuestra autoestima y acercandonos a la depresion. Para tratar ambos sentimientos de
culpa con eficacia necesitamos comprender claramente el impacto que tienen en nuestras
vidas y el dolor que causan en nuestras relaciones. Vamos a hacer un analisis con mayor
detalle.

1. LA AUTOCONDENA: COMO EL SENTIMIENTO DE CULPA NOS IMPIDE SER FELICES Y NO NOS
DEJA ESTAR SATISFECHOS

Los sentimientos de culpa tienen muchos grados de intensidad. En su aspecto mas
leve, nuestra culpa se puede manifestar como una molesta sensacion que constantemente
nos tira de la manga. Nos puede distraer a la hora de llevar a cabo nuestro trabajo y
puede ralentizar nuestras tareas cotidianas, e incluso nuestras obligaciones. En su cara
mas severa nos puede consumir, paralizar y ser el tema central de la organizacion de
nuestra existencia.

Yoshi, un estudiante, estaba a punto de graduarse y vino a verme para tratarse
durante las vacaciones de primavera. Sus padres, ambos médicos, habian emigrado a
Estados Unidos procedentes de Japdn hacia los afios treinta, ambos intentaron seguir
ejerciendo de médicos en sus propias consultas, pero no lo consiguieron, y, finalmente,
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se dedicaron a la investigacion.

—Mi padre dice que el dia més feliz de su vida fue cuando fui aceptado en el
bachillerato cientifico —me dijo Yoshi—. Esperaban que fuera directo a Harvard y
empezara medicina con excelencia, para hacer realidad los suefios que ellos no pudieron
cumplir.

La presion de las expectativas de los padres de Yoshi era enorme, pero a medida que
seguia con su explicacion me daba cuenta de que estaba mucho mas que estresado, mas
bien se trataba de una auténtica obsesion.

—Qdi¢é el bachillerato cientifico desde el primer momento en que lo empecé —siguio
con su explicacion—. Continué todo el primer afio y aprobé, pero me sentia fatal. No era
para mi. La carrera de medicina no era para mi. Asi es que cambi¢ de asignaturas. El
problema era que no sabia cémo decirlo en casa sin romperles el corazon. Habian
sacrificado tanto por mi, para mi educacion. No podia... Desde entonces estoy
mintiéndoles. Pero me gradiio dentro de poco y entonces... lo sabran. —Yoshi se tapo la
cara con las manos—. Me siento tan mal que vomitaria. No paro de imaginarme sus
caras cuando se enteren —empezo6 a llorar, fue incapaz de hablar durante varios minutos
—. Han trabajado tanto para pagar mis estudios. Podria haber ido a estudiar a una
escuela publica y haberles ahorrado el dinero. Se creen que voy a entrar en Harvard muy
pronto. Van a sentirse totalmente defraudados —Yoshi volvio a las andadas y se echd a
llorar—. No sé qué hacer. No me puedo concentrar, ni centrar, ni estudiar... {No puedo
dejar de pensar en nada mas!

Tras vivir con toda esa culpa durante aquellos ultimos afios, Yoshi no podia
controlarla. Sus sentimientos le consumian, le torturaban, le gritaban, y le resultaba
imposible ignorar esa presencia por mas tiempo. No le dejaban concentrarse, centrarse y
pensar con claridad para seguir adelante con sus estudios.

El sentimiento de culpa hace que muchos de nosotros sintamos una presion mental e
intelectual[69] tan importante que no nos permita seguir con nuestras obligaciones
basicas y no nos deje trabajar o estudiar. Hasta que tomamos medidas para aliviar la
causa de nuestro sentimiento y minimizar su impacto, seguimos a su merced.

Desgraciadamente, la culpa insana no solo nos hace sentir mal, sino que nos impide
también sentirnos bien. En un estudio realizado con estudiantes universitarios[70] (que
no habian sido preseleccionados por presentar sentimientos de culpa), los investigadores
mostraron en flashes palabras asociadas con sentimientos de culpa como «reprochabley,
«culpable» y «lleno de complejos» en una pantalla a tanta velocidad que los participantes
no las percibian de forma consciente, pero se veian impactados por ellas, un proceso
llamado «hiperestimulacion». Un segundo grupo de gente fue influido por palabras
asociadas a tristeza, y el tercero (el grupo de control) fue influido por palabras neutras.
Los participantes tuvieron que explicar en qué gastarian cincuenta dolares. Mientras que
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los grupos sometidos a la vision de las palabras neutras y a las asociadas con tristeza
optaban por gastar el dinero en musica y peliculas, las personas que habian sido
estimuladas con palabras relacionadas con la culpa eligieron gastar su dinero en cosas
menos relacionadas con el placer, tales como material escolar.

Este experimento y otros parecidos nos sirven para corroborar el poder tan fuerte que
tiene el sentimiento de culpa, tanto es asi que incluso una exposiciéon subliminal de
palabras relacionadas con el sentimiento de culpa es suficiente para mitigar los propios
deseos, aun cuando previamente no se tuviera ese sentimiento. Verdaderamente cuando
caemos en las garras de un exceso de culpa es extremadamente dificil disfrutar de la
propia vida de ninguna de las maneras. Lo que nos producia placer, alegria o excitacion
pierde su encanto, no porque ya no lo disfrutemos, sino porque no nos permitimos
hacerlo.

Esto es especialmente problematico en casos de gente que sufre cualquier variacion
de la culpa del superviviente. Por ejemplo, padres cuyos hijos son victimas de accidentes
o enfermedades cronicas, hijos (o nietos) de supervivientes del Holocausto,
supervivientes de otras atrocidades y esposas que han perdido a sus maridos a menudo
se sienten culpables al pensar en divertirse o pasarlo bien de cualquier manera. Un
sentimiento de culpa de esa intensidad no cumple ningin propdsito productivo, lo tnico
que hace es restarnos calidad de vida de forma innecesaria.

EL CLUB DE LA LUCHA CONTRA UNO MISMO

Otro efecto toxico de un sentimiento de culpa es intentar liberarnos de nuestra tension
emocional castigdindonos por nuestros errores (conscientes o inconscientes) con un
autosabotaje o con un comportamiento autodestructivo. En algunos casos llega a
traducirse en castigos fisicos.[71] El autoflagelo tiene una historia bastante larga y
particularmente espeluznante como forma de tortura y de expiacion, y era especialmente
popular en Europa durante las epidemias de peste bubonica de los siglos XIIT y X1v. Se
creia que azotarse hasta quedarse en carne viva redimia de los pecados y preservaba de
la muerte. A medida que la civilizaciéon fue avanzando, también lo hicieron los métodos
de autocastigo, como evidencia que apenas existen los autoflagelos publicos y abundan
las personas que se dan con la cabeza contra la pared en privado.

Aparte de esas personas, somos muchos mas de lo que parece, los que recurrimos al
autocastigo. En un estudio, personas a las que se hizo sentir culpables por privar a un
compafiero de numeros de loteria premiados,[72] manifestaron sentir deseos de
castigarse con descargas eléctricas, especialmente al verse cara a cara con su «victimay.
En otros estudios, los sujetos a quienes se hizo sentir culpables deseaban mantener sus
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manos en agua helada[73] durante largos periodos de tiempo (y durante mucho mas
tiempo que los sujetos que no se sentian culpables). Lo que hace que esos
descubrimientos tengan interés es que los participantes jno intentaban librarse de la peste,
sino que se sentian culpables porque un compafiero no habia ganado a la loteria!

Buscar el propio castigo cuando nos sentimos responsables del dafio infligido a
alguien a quien no podemos compensar por nuestro error se conoce como efecto
Dobby|[74] (lamado asi por la casa de autocastigo de los elfos de la saga Harry Potter).
La razon por la cual las personas de este mundo recurrimos a esas medidas, y la razon
por la que incluso lo hariamos de forma publica, es porque esas acciones representan un
claro signo de remordimiento. Mostrando a los demés nuestra incomodidad emocional,
reequilibramos el dolor emocional (o fisico) que nuestras «victimas» sufrieron, incluso
quitamos cuentas pendientes, y felizmente recomponemos nuestra dignidad en nuestro
circulo social, familia y comunidad.

2. RELACIONES SOCIALES BLOQUEADAS: LA CULPA ENVENENA LOS CIRCUITOS DE LA
COMUNICACION SALUDABLE

Un sentimiento grave de culpa puede envenenar la comunicacion auténtica y la
conexion entre nosotros y aquellos a quienes hemos herido (o, en caso de que se trate de
un desliz, aquellos que se sienten heridos tanto si lo han sido como si no). Incluso sin
comprenderlo, el sentimiento de culpa sin resolver impacta nuestro comportamiento en
relacion con la otra persona, y habitualmente afecta también la manera en que esa
persona se comporta con nosotros. En muchos casos, también implica a otros de
nuestros circulos familiares, ya que el flujo natural de la comunicacion auténtica entre
todas las personas afectadas se ve infectado, y las relaciones se vuelven sumamente
tensas. La toxicidad de un sentimiento de culpa sin resolver en situaciones asi puede
estropear mas nuestras relaciones de lo que la ofensa original llega a hacerlo.

A menudo experimentamos el sentimiento de culpa en oleadas y cuando se refiere a
nuestras relaciones, esas olas aumentan su tamafio cuando interactuamos con la persona
ofendida. En esos momentos, nuestro sentimiento de culpa puede crecer tan
drésticamente que nos podemos llegar a sentir como si nos pegaran en la cara en un
combate de boxeo. Comprensiblemente, nuestra tendencia natural es intentar esquivar
esos dolorosos encuentros, si podemos. Para poder minimizar cualquier oportunidad de
herir mds a esa persona, evitamos mencionar el incidente que ha provocado esa
situacion, cada vez que se produce un encuentro con ella y con los deméas miembros de
la familia. Nos mantenemos alejados de cualquier tema relacionado con el incidente, una
lista que tiende a crecer en la medida en que pasa el tiempo. También solemos evitar a la
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gente y los sitios que nos recuerdan aquel error, y gradualmente comenzamos a hacer
esfuerzos por evitar también a esa persona.

Aunque esas estrategias son poco eficaces, si la persona herida es nuestra pareja,
habria que decir que son imposibles de llevar a cabo. Blake, un padre que se quedaba en
casa, y Judy, una representante farmacéutica, vinieron a hacer terapia de pareja para
tratar el tema de los hijos. Tenian tres hijos, dos de ellos tenian un diagnodstico de
hiperactividad y los tres eran incapaces de aceptar limites. Sin embargo, las divergencias
entre la pareja respecto a la educacion de los hijos habian pasado a un segundo plano
desde que Blake habia descubierto un mensaje de texto del que se desprendia que Judy
podria haber tenido un affaire con un compaiero de trabajo el afio anterior. El esposo lo
sacO a colacion en la segunda sesion. Judy se vio sorprendida, pero admitid los hechos
directamente.

—Ocurri6 solo una vez, y me he arrepentido desde entonces —dijo—. Tomamos
algo después del trabajo y simplemente sucedid. Pero jno significo nada! Fue un terrible
error, un error estupido y terrible.

Blake, que esperaba que Judy ofreciera una explicacion logica por ese mensaje de
texto, no daba crédito.

—Te has acostado con otro hombre —murmuraba, agitando la cabeza incrédulo—.
Te has acostado con otro hombre...

La cara de Judy era un cuadro completo de culpa y angustia.

—Lo siento, Blake. De verdad que lo siento. Te prometo que no ha significado nada.
Fue un error, eso es todo. jTienes que creerme!

Judy se sinti6 completamente aliviada cuando Blake le dijo que seguiria con ella. Sin
embargo, eso no significo que la perdonara. De hecho, Blake siguid sintiéndose tan
herido que no podia pensar en otra cosa. Cada vez que Judy lo miraba, veia el terrible
dolor en sus ojos y se sentia increiblemente culpable por ello. Con el paso de las
semanas, volvieron a sus habitos y rutinas de siempre, pero el dolor de Blake
permanecio, y la culpa de Judy también lo hizo. El trabajo de ventas de Judy exigia
energia positiva, y ella era capaz de lograr ese estado de 4nimo en el trabajo. Pero en
casa se sentia ahogada por la culpa. Empez6 a trabajar mas horas (llamando a Blake
cada media hora para hacerle patente que estaba en la oficina). Empez6 a poner excusas
a los compromisos familiares, tanto de una parte de la familia como de la otra, y dejo de
estar implicada en las actividades extraescolares de los chicos.

Decidi hablar en privado con Judy para comentar su desapego.

—No solo estas evitando tu propio sentimiento de culpa —le sefialé—, estas evitando
tu propio matrimonio.

Judy asinti6 en silencio. Pero su culpa se habia desbordado de tal forma que no
estaba segura de poder resistirlo por mas tiempo. Necesitaba desesperadamente verse
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perdonada por Blake, y €1, a su vez, estaba desesperado por perdonarla y seguir adelante,
pero no podia. El circulo de dolor, culpa y evitacidbn que se cernia sobre la pareja les
imposibilitdé comunicarse con confianza y presentaba una mayor amenaza para su
matrimonio de lo que la infidelidad representaba en si. Cuando la culpa se pone en juego,
rara vez ganamos.

FEl chantaje emocional

El chantaje emocional se da siempre en relaciones intimas[75] y la razon mas comun
por la que se pone en marcha es para reclamar atencion. «Podria haberme muerto y no
lo hubieras sabido porque no llamas nunca», «Si te haces el tatuaje, le romperas el
corazén a tu madre», y «tu padre estd hecho polvo desde que discutisteis la semana
pasada», todos esos son ejemplos tipicos de pequenios chantajes emocionales que son el
pan de cada dia de la comunicacién de muchas familias. La razén principal por la que
buscamos hacer sentir culpables a otros es para influir en sus decisiones y
comportamientos. Pero el chantaje emocional tiene un efecto bumeran que rara vez
tenemos en cuenta, al igual que la culpa, induce al resentimiento.

En un estudio, el 33 por ciento de los sujetos dijeron sentirse resentidos[76] hacia
aquellos que les habian hecho sentir culpables en alguna ocasion, mientras que solo un 2
por ciento de las personas que habian inducido a la culpa identificaron el resentimiento
como una consecuencia potencial de sus esfuerzos por inducir a la culpa. De hecho, muy
pocos chantajistas emocionales son conscientes de las consecuencias de su actuacion.
Cuando somos objeto de chantaje solemos responder a las acusaciones de haber
descuidado a alguien con mayor compromiso, pero el resentimiento que sentimos al
hacerlo puede hacernos evitar a esas personas, alejandonos ain mas de ellas. Aunque
esas pequeflas trampas emocionales no son graves, a la larga, su toxicidad puede
enquistarse y hacer que nuestra actitud y nuestra comunicacion se vuelvan superficiales y
la calidad de nuestras relaciones baje.

La culpa puede arruinar familias enteras

Cuando nuestra transgresion es significativa o cuando la persona a la que hemos
herido no nos perdona, el efecto venenoso de nuestra culpa y la condena de la otra
persona suelen calar en otros miembros de nuestra familia o circulo social. Lo que hace
que las personas tomen partido e invoquen expectativas tacitas de lealtad al hacerlo, y ya
la division se fragua con rapidez. Otros miembros de la familia rdpidamente se sitiian al
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otro lado del cisma, envenenando el flujo de la comunicacion saludable atn mas e
influyendo a todos en un grado u otro. Muchas de las disputas generacionales nacieron
de esa forma.

Los campos abonados en los que esas dinamicas familiares toxicas germinan son los
acontecimientos familiares y las vacaciones. Las grandes reuniones familiares son el
perfecto escenario para revivir los «grandes éxitos» de los errores del pasado. Desde
luego, ademas de inducir a graves sentimientos de culpa a esos que cometieron las
transgresiones, crean tensiones y divisiones que pueden arruinar las celebraciones mejor
planificadas.

Antonia, una estudiante universitaria de veinte anos, era la tercera de doce hermanos,
diez de los cuales eran chicas. Segin Antonia, ella, de entre todos los hermanos, era la
que tenia una relacion mas tortuosa con su madre.

—Soy de familia italiana —explicO en nuestra primera sesion—. Muy italiana,
[sabes? Respeto siempre a mi madre, pero también me enfado con ella. El caso es que
las cosas no van muy bien entre nosotras ahora mismo y tengo que hacer algo al respecto
—asenti y anim¢ a Antonia a seguir—. S¢é que puede sonar terrible —dijo—, pero la
razon por la que todo el mundo estd molesto conmigo es que... el caso es que lo que
pasé es que... la atropellé con el coche. —Levanté las cejas con tal fuerza que casi
suenan al chocar—. Quiero decir el pie —aclar6—. Le atropellé el pie con el coche. Fue
un error. Un error.

Antonia habia visitado a sus padres cuando ella y su madre se enzarzaron en su
habitual griterio. Antonia decidié6 marcharse. Iba a salir a la carretera cuando su madre se
asomd porque, segin las propias palabras de Antonia, «aun tenia gritos por soltar».
Aparentemente la madre de Antonia procedid a soltar sus reservas de gritos a Antonia
por no tenerle respeto y marcharse en medio de la discusion. Parece que su madre grito
tan fuerte y de una forma tan insultante que los vecinos salieron a mirar.

—Nunca la habia visto tan enfadada —recordaba—. jHasta habia restos de saliva en
el cristal del coche! Quiero decir que habia escupido al gritar. —Antonia no se quedd
corta en cuanto a gritos, y gritdé a su madre a su vez para que se apartara del coche—. Mi
madre se apartd, pero parecia haberse vuelto loca. Me saco de mis casillas. Me olvidé de
enderezar el volante y no me di cuenta de que estaba girado. —Antonia tragd saliva—.
Apreté el acelerador y antes de que pudiera frenar, le habia aplastado el pie. —Su labio
inferior empezo6 a temblar—. Crei que me moria. {Me moria! Sali del coche y vi a mi
madre sujetandose el pie izquierdo y quejandose. Casi me da un ataque cuando me di
cuenta de que le habia atropellado el pie. Le habian operado aquel mismo pie el aio
anterior. Enseguida le dije: «Mami, lo siento. {No me habia dado cuenta de que el
volante estaba girado! jLo siento!». Pero ni siquiera me mir6. Solo se quejaba de dolor.

Antonia queria llevar a su madre directamente a urgencias, pero su madre rehuso e
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insistio en que la hermana mayor de Antonia lo hiciera en su lugar.

—Esperé toda la noche en casa —sigui® Antonia—. Me sentia tan culpable que
podia vomitar. jVomitar! Y entonces llegd mi hermana y me suelta que mi madre dice
que la atropell¢ a proposito. ;A propdsito? ;Como puede pensar eso?

A la vuelta del hospital, las hermanas de Antonia ya se habian dividido en bandos: las
que creian que la habia atropellado adrede y las que estaban horrorizadas de pensarlo.
Desgraciadamente, el pie tard6 dos meses en curarse, y durante ese tiempo los miembros
de aquella gran familia fueron inexorablemente reclutados a uno o a otro bando. Mientras
tanto, Antonia siguidé visitando a sus padres y comunicandose con su madre, aunque
minimamente, de manera que aparentemente no habia pasado nada. Pero por debajo, las
silenciosas acusaciones, los resentimientos y los sentimientos de culpa de Antonia se iban
abriendo camino. Cuando la familia se reuni6 por Accion de Gracias, la tension era tan
palpable que la celebracion fue un desastre para todos. Antonia decidi®6 buscar ayuda
profesional antes de que la Navidad también se fuera a pique.

Tensiones similares y pruebas de lealtad parecidas son comunes en el ambito laboral,
entre amigos y en otros circulos sociales como los equipos deportivos. Cuando nuestro
sentimiento de culpa es grave y no se resuelve, el veneno que empafia la comunicacion
saludable y crea estrés entre nosotros y la otra persona puede extenderse rapidamente y
volverse toxico para todo el grupo.

Qué hacer con el dafio psicologico que provoca la culpa

La culpa normalmente cumple la funcion de alertar cuando hemos herido a otra
persona o cuando algunos actos tenian ese propdsito. En el momento en que
modificamos nuestro plan de accidén o aliviamos nuestras transgresiones, ya sea pidiendo
disculpas o de cualquier otro modo, nuestra culpa remite. Por lo tanto, no tendremos que
recurrir a nuestros primeros auxilios emocionales siempre. Sin embargo, si nuestra ofensa
ha sido grave o hemos hecho esfuerzos para pedir disculpas a la persona a la que hemos
hecho dafio o hemos intentado aliviar las acciones de otras maneras y nuestro
sentimiento de culpa permanece enquistado, o si sufrimos una fuerte culpa por
supervivencia o por separacion y culpa de falta de fidelidad, algin tipo de auxilios
emocionales seran necesarios. Abramos nuestro botiquin y veamos cuales son nuestros
posibles remedios.

El tratamiento en lineas generales
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La forma mas efectiva de tratar el sentimiento de culpa sin resolver[77] es eliminarlo
de raiz reparando nuestra relacion con la persona a quien hemos dafnado. Arreglando la
ruptura y buscando el perdon auténtico del otro, nuestro sentido de culpa disminuird de
forma significativa y posiblemente desaparezca por completo, poco después. El
tratamiento A (ofrecer auténticas disculpas) se basa en cOmo recuperar relaciones
dafiadas reforzando la eficacia de nuestras disculpas para limpiar cualquier sentimiento
toxico que la otra persona aun albergue y con ello promover la reparaciéon de las
relaciones.

El tratamiento B (autoperdon) se debe aplicar en situaciones en las que las
circunstancias impiden pedir perdon de forma directa u otras en las que es imposible
reparar la relacion por otras razones, y propone otras maneras de aliviar el sentimiento de
culpa, y reducir la autocondena y el autocastigo. El tratamiento B no es tan efectivo
como el A para acabar con el dafio que esta en la raiz del exceso de culpa, pero es una
antitoxina psicologica que puede proporcionar el tan necesario alivio emocional. El
tratamiento C (volver a comprometerse con la vida) es efectivo para el sentimiento de
culpa a causa de la supervivencia y la deslealtad (para los cuales no hay relaciones por
enmendar). Al final del capitulo se valora cuindo es conveniente consultar con un
terapeuta profesional.

Tratamiento A: Aprende la formula de una disculpa eficaz

En teoria, la solucion para un sentimiento de culpa relacional toxico es simple: se trata
de pedir sinceras disculpas a la persona a quien se ha ofendido y, asumiendo que la
sinceridad se dé, siempre que la falta no haya sido monumental, se logrard sanar la
relacion con el tiempo. En cualquier caso, los estudios demuestran que en la practica, ese
sencillo intercambio de disculpas mucho més a menudo de lo que cabria esperar no llega
a buen puerto,[78] independientemente del area de nuestra vida a la que se refiera. Es
mas, por cuestiones psicologicas y comunicativas, cuando nuestras disculpas son
percibidas como carentes de sinceridad, pueden volverse contra nosotros y empeorar la
situacion, extendiendo alin més veneno en una ya toxica dindmica interpersonal.

La razon por la que eso ocurre tan a menudo es que las disculpas que logran el
auténtico perdon son mas complejas de lo que puedan parecer. De hecho, hasta hace
poco, resultaban incluso mucho mas complicadas de lo que muchos psicélogos pensaban
también.

(A qué se debe que a tantos de nosotros nos confunda algo tan sencillo como pedir
disculpas? Después de todo, la mayoria de nosotros aprendemos a decir «perdon» tan
pronto como aprendemos a hablar. Pues aunque, de alguna manera, como adultos
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debié¢ramos ser capaces de pedir disculpas de forma eficaz, no lo somos. A pesar de que
hemos aprendido cudndo se debe pedir perdon, no sabemos como hacerlo, o cuanto
menos como lograr que nuestras disculpas sean efectivas. El asunto ha sido eludido por
los psicélogos durante afios. Muchos estudios se han centrado en el tema de las disculpas
y el perdon, pero la gran mayoria solo se ha centrado en cuando y si una disculpa se ha
aceptado, pero no en como se ha articulado y tampoco en ver qué distingue una disculpa
que llega a puerto de la que no lo hace. Afortunadamente, los expertos y los especialistas
en relaciones finalmente han investigado los componentes especificos que hacen que las
disculpas lleguen a lograr un auténtico perdon de quien ha sufrido una ofensa.

LA FORMULA PARA LOGRAR UNA DISCULPA EFICAZ

La mayoria de nosotros concebimos la formulaciéon de las disculpas con tres
elementos: 1) un resumen de lamento de lo que sucedid; 2) un claro «lo siento»; y 3) una
peticion de perdon, todo lo cual debe ser expresado con sinceridad (por ejemplo:
«jOstras! jMe he olvidado completamente de nuestra cita, lo siento mucho y espero que
puedas perdonarme!». En oposicion a «jOstras! ;Era esta noche?»). Aunque cada uno
de esos elementos pueda parecer obvio, llama la atencion cuantas veces olvidamos uno
de ellos. Cuando lo sefialo a algin paciente, suelen responder que soy algo maniatico y se
refieren a cualquier ausencia de uno u otro elemento como a un fallo «técnico». «Va —
suelen argumentar—. Ya me estoy disculpando. He pedido “perdon”, ;no?»

Suelo responder que la harina es uno de los ingredientes ineludibles cuando se hace
un pastel y, si lo olvidamos, el resultado final no tendra ni el aspecto ni el sabor de un
pastel. La analogia es importante porque, si queremos que nuestras disculpas lleguen a
puerto, tenemos que seguir la receta, y los tres elementos que hemos considerado no son
los unicos ingredientes que tener en cuenta. Los expertos han descubierto tres
componentes mas[79] que desempefian un papel importante en la efectividad de las
disculpas: validar los sentimientos de la otra persona, ofrecer expiacion y el conocimiento
de que hemos defraudado las expectativas. Vamos a examinar esos ingredientes de mas y
luego valoraremos cudles de esos seis componentes faltaban en las disculpas que
Antonia, Judy y Yoshi ofrecieron a sus familiares y por qué fallaron.

Validar las emociones

Normalmente nos cuesta perdonar a las personas que nos han herido, enojado o
decepcionado a no ser que creamos que han «entendido» coémo nos han hecho sentir.
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Pero si sus disculpas demuestran una clara comprension del dolor emocional que nos han
causado y asumen una total responsabilidad de haberlo hecho, sentimos un alivio
emocional grande y nos resulta mucho mas sencillo liberarnos del resentimiento porque
sentimos que nuestras emociones han sido validadas.

La validacién emocional es una herramienta muy poderosa si se usa correctamente, y
un gran limpiador de toxinas cuando se usa con las disculpas. En consecuencia,
necesitamos ponernos en la piel de la otra persona y entender las consecuencias
especificas de nuestras acciones, como se vio afectada la otra persona por ellas y los
sentimientos que provocaron. Validar las emociones de alguien transmitiendo que
«captamos» como ¢l o ella se siente no mmplica que quisiéramos que la persona se
sintiera asi. Validar las emociones simplemente da cuenta de que la otra persona fue
tratada injustamente, independientemente de nuestras intenciones.

La razon por la cual solemos omitir esa parte de nuestras disculpas se debe a que,
cuando causamos dafio a alguien, mostrar que sabemos lo enfadado que estd puede
parecer una perspectiva arriesgada. La idea de decirle a alguien que esta enfadado,
frustrado o terriblemente contrariado con nosotros, que tiene todo el derecho a sentirse
enfadado, frustrado o terriblemente contrariado puede ser como echar gasolina al fuego.
En consecuencia, nuestro instinto es evitar aludir a la tension emocional de la persona.
Pues bien, contrariamente a lo que nuestra intuicion nos dice, cuando validamos los
sentimientos de forma precisa, ocurre algo magico. En lugar de encender furia alguna y
echar lefia al fuego, nuestro mensaje de validacion emocional amaina la llama.

La validacion emocional es algo que todos buscamos y anhelamos, mucho mas de lo
que podemos creer. Una de las razones por las que muchos de nosotros tenemos la
necesidad de compartir nuestros sentimientos con los demds cuando nos sentimos
enfadados, contrariados, frustrados o dolidos es que creemos que nos «quitaremos ese
dolor del pecho» y sanaremos nuestra tension interna al hacerlo. Sin embargo, para sentir
un auténtico alivio necesitamos «pillar el asunto», entender qué nos ha pasado y por qué
nos hemos sentido de esa manera. Necesitamos que los demds validen nuestros
sentimientos con una comprension que implique una buena dosis de empatia. Cuando
mostramos todo lo que llevamos dentro a un amigo, esperamos que nos digan: « Vayay,
«Madre mia» y «jEs terrible!». Seria muy poco alentador que la unica respuesta que
recibiéramos cuando tenemos el corazon roto fuera: « Vaya rolloy.

Como ofrecer una validacion emocional autentica

Hay cinco requisitos basicos para ofrecer una validacion emocional auténtica. El
factor mas importante es la precision. Cuanto mas precisos seamos para transmitir
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nuestra comprension a la persona que se ha sentido despreciada u ofendida, mas veneno
emocional estaremos limpiando al hacerlo.

1. Deja que tu interlocutor complete su narracion de lo que pas6 para poder tener toda la
informacion.

2. Extrema tu comprension de lo que le sucedido a esa persona desde su perspectiva
(tanto si estds de acuerdo con ella e incluso en el caso de que esa perspectiva esté
claramente equivocada).

3. Extrema la comprension de codmo se sintid esa persona a consecuencia de lo que pasé
(segun su perspectiva).

4. Nota que sus sentimientos son razonables (lo que, basandose en la perspectiva de esa
persona, es asi).

5. Afina la empatia y acércate al estado emocional de esa persona.

Para instrucciones mas detalladas de como mejorar la empatia y ofrecer atencion al
estado de animo de la otra persona, véanse los apartados «Considerar la perspectiva del
otro» y «COémo acceder a nuestra empatia» del capitulo 2.

Ofrece compensacion o expiacion

A pesar de que no siempre sea relevante, necesario o posible hacerlo, hacer una
oferta para compensar o expiar nuestra accion de alguna manera puede ser
extremadamente significativo para la parte ofendida, aun cuando rechace las ofertas que
le hagamos. Expresando nuestro conocimiento de que se ha dado un desequilibrio en la
relaciéon y sugiriendo acciones que puedan restaurar un sentido de equidad y justicia,
transmitimos un grado de mayor profundidad y disculpa, ademas de ofrecer una fuerte
razon para reparar el desequilibrio y hacer las cosas bien (por ejemplo: «Siento haberme
emborrachado y haber echado a perder tu fiesta de cumpleanos. Ya sé lo mucho que te
ha llevado planificarla. Quisiera montar una comida en tu honor para compensarte» ).

Reconocer que has transgredido las normas sociales o defraudado las expectativas
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Un factor muy importante que impide que las personas a quienes hemos ofendido
nos dispensen auténticas disculpas es que no estdn seguras de que hayamos aprendido la
leccion. ;Hemos cambiado o somos los mismos y vamos a cometer el mismo error de
nuevo? Por esa razon, tenemos que darnos cuenta de que nuestras acciones han
defraudado ciertas expectativas, reglas o normas sociales y debemos ofrecer una cierta
seguridad al otro de que eso no va a volver a suceder en el futuro. Es mas, si fuera
posible, debemos ser especificos y explicitos respecto a los pasos que vamos a dar para
asegurarnos de que no vamos a repetir nuestra «ofensa» (por ejemplo: «Me he apuntado
tu cumpleafios en el calendario electrénico y asi tendré un recordatorio anual»).

Disculpas eficaces en accion

En cuanto expliqué los seis requisitos imprescindibles de unas disculpas efectivas a
Judy, Antonia y Yoshi, pudieron identificar muchas formas en las que sus disculpas
iniciales se habian quedado muy cortas. Por ejemplo, las disculpas de Antonia cubrieron
tres aspectos basicos, cuando expresd su gran pesar por haber atropellado el pie a su
madre, pidi6 repetidamente «perdéon», y solicitd a su madre que la disculpara varias
veces. Y alin mas, Antonia intentd expiar su culpa mediante la accion (se ofrecio a llevar
a su madre al hospital y le ofrecidé ayuda en la casa), e incluso expres6é empatia hacia el
dolor fisico de su madre. Pero no hizo lo que su madre mas necesitaba: no se dio cuenta
de que habia transgredido la norma familiar de no dar la espalda a sus padres y largarse
(en este caso, girando el volante y largandose con el coche) y mostrando falta de respeto
hacia ellos haciéndolo. Hasta que Antonia no asegur6 a su madre que no volveria a
transgredir esa norma familiar en el futuro, su madre no fue capaz de perdonarla.

Cuando Yoshi finalmente confesé a sus padres que no iba a estudiar medicina en
Harvard y que no habia hecho el bachillerato cientifico, los dejo tan abatidos como ¢l
mismo habia temido. «Mi mama se ech6 a llorar, y mi padre se quedd plantado
estoicamente, intentando no desmoronarse, sin decir nada. Les dije cuanto lo sentia, que
sabia el disgusto tan descorazonador que le estaba causando. Y aun asi, mi padre se
mantuvo en silencio. Les dije que sabia que habia cometido un error al decepcionarlos y
faltarles al respeto mintiéndoles y les supliqué que me perdonaran, pero no pronunciaron
ni una palabra. Mi padre ni tan siquiera podia mirarme. Cada segundo en silencio que
pasaba era como si una daga se clavara mas profundamente en mi corazon. No parecia
que pudiera decir nada mas. Se dio media vuelta, le paso el brazo por los hombros a mi
madre y salieron. Desde entonces no han vuelto a hablarme.»

Las disculpas de Yoshi fueron extremadamente sinceras y sentidas. Fue muy sensible
a las emociones paternas y repitio varias veces expresiones de empatia. También nombré
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las muchas normas sociales y familiares que habia quebrantado. Sin embargo, olvidé
ofrecer algo para compensar a sus padres por la enorme cantidad de dinero que hubiera
podido ahorrarles si hubiera sido honesto en cuanto a sus aspiraciones y hubiera ido a
una escuela mas barata. De haberlo hecho, les hubiera dado una gran impresion de
sinceridad y hubiera expiado su transgresion haciendo algo honroso. Ademas, les hubiera
permitido guardar las apariencias frente a amigos y familiares. Hubieran podido contar
que su hijo habia cambiado de opinidon respecto a su vocacion de médico y estaba
devolviendo el dinero que sus padres se habian gastado en su educacion.

Obviamente, aunque hubiera hecho eso, la ruptura en la relacion con sus padres era
profunda y hubiera llevado un tiempo restablecer el vinculo y reparar la ofensa por
completo. Pero lograr un perdon provisional y sentir que estaba, por lo menos, en vias de
restablecer la relacion hubiera bastado para que el sentimiento de culpa de Yoshi hubiera
remitido.

Judy, quien minti6 a Blake, su marido, expres6 un claro «perdéon» asi como su
arrepentimiento («fue algo puntual que he lamentado desde que ocurrié»). Pero insistid
mucho en que Blake la «creyera» en lugar de que la «perdonara». Tan sencillo como
eso, si no pedimos a la otra persona que nos perdone, no vamos a recibir el perdon. Las
disculpas de Judy fueron insuficientes en otros aspectos también. Aunque reconocid su
equivocacion («fue un estipido error»), no hizo alusién al hecho de que rompid sus
votos de fidelidad.

Cuando se lo sefialé, insistio en que no era necesario hacer mencion a algo que Blake
sabia perfectamente, ya que se disgustaria aun mas. Pero la verdadera razén por la que
ella no quiso reconocer que habia quebrantado los votos matrimoniales era porque temia
el peligro de que le explotara en la cara una reactivacion de la culpa y la tension
psicologica. Aunque su temor era comprensible, al no verbalizar sus actos, Judy no se
hizo con la completa responsabilidad de ellos. Y lo que era més importante, Judy hizo
varias ofertas de expiacion (por ejemplo, ofreciendo llamar cada media hora a Blake
cuando se quedaba a trabajar hasta muy tarde), pero no mostrd la suficiente empatia
hacia lo que Blake estaba sintiendo y demostrdo no tener una percepcion de su estado
emocional. Como consecuencia, no fue capaz de validar las emociones de Blake de
ninguna manera. Por ejemplo, no hizo mencion de lo dificil que seria para €l confiar en
ella a partir de entonces o lo complejo que seria recuperar sus sentimientos anteriores por
el matrimonio compartido, si acaso era posible para €l.

RESUMEN: LAS DISCULPAS EFICACES

Dosis: Aplicar los principios de este tratamiento de forma completa y con cuidado a la persona a quien se ha
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ofendido. Conviene asegurarse de ofrecerlas de la mejor manera y con delicadeza, en el mejor momento
y lugar para hacerlo.

Eficaces para: Reducir la culpa y el autorreproche y sanar relaciones dafiadas.

Tratamiento B: Perdonarse a uno mismo

Pedir perdon a aquel a quien hemos hecho dafio y recibir auténticas disculpas por ello
puede aliviar sustancialmente nuestro sentimiento de culpa y hacer que podamos dejar de
comportarnos de forma elusiva. Sin embargo, el perdon en ocasiones es imposible de
lograr, ya sea porque las circunstancias lo impiden (en el caso en que la persona a quien
hemos ofendido no esté en nuestro entorno) o porque nuestros mejores propositos de
lograr el perdon han fallado. En esas circunstancias, nuestro sentimiento de culpa sigue
afectando nuestra calidad de vida y nuestra autocondena persiste.

Aunque siempre sea preferible recibir el perdon de aquella persona a quien hemos
ofendido, cuando no somos capaces de hacerlo, la manera de aliviar nuestro tormento es
dispensandonos nuestro propio perdon. En ese caso, se trata de un proceso, no de una
decision (desde luego, es un proceso que empieza con una decision). En primer lugar
tenemos que reconocer que ya nos hemos castigado lo suficiente y nuestro exceso de
culpa no nos estd ayudando a mejorar nuestra calidad de vida y nos obliga a hacer un
esfuerzo emocional para sobreponernos.

El autoperdon puede ser un reto emocional, pero los resultados valen la pena.
Algunos estudios han demostrado que el perdon reduce los sentimientos de culpa[80] y
puede eliminar nuestra necesidad de evitar a esa persona a la que hemos herido. También
aumenta nuestra capacidad de disfrutar de la vida y disminuye nuestra tendencia al
autocastigo o a actuar de formas autodestructivas. Se comprobd que las personas que se
perdonaban por haber dejado para mdas tarde alguna obligacion[81] lo repetian
significativamente menos que aquellas que no se perdonaban a si mismas por
procrastinar.

LOS PASOS QUE HAY QUE SEGUIR PARA LOGRAR EL PROPIO PERDON

Perdonarse no significa que nuestro comportamiento fuera aceptable o debiera ser
olvidado sin revisar. No, el autoperdon debiera ser el final de un proceso consciente, un
esfuerzo para recuperar la paz de nuestra actitud equivocada. El peligro del autoperdon
es que nos perdonemos con demasiada facilidad y demasiada ligereza o que no
emprendamos los cambios y pongamos la atencién necesaria para prevenir repeticiones
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de esas transgresiones. Por lo tanto, el propio perdon requiere que asumamos la completa
responsabilidad de nuestras acciones y hagamos un honesto y cuidadoso recuento de los
hechos que nos han provocado la culpa. Debemos ser capaces de explicitar de forma
clara tanto nuestros errores como el impacto en la persona a quien hemos ofendido, tanto
de forma practica como emocional.

Tomar conciencia tanto de nuestras acciones como de sus consecuencias puede ser
emocionalmente incomodo si no doloroso, pero a menos que emprendamos ese
autoexamen no habra posibilidad de auténtico perdon a uno mismo. En casos en los que
nuestros errores hayan causado un dafo importante (por ejemplo, una conducciéon bajo
la influencia del alcohol que haya causado un accidente mortal o de gravedad) y no
estemos seguros de si podemos o debemos lograr el propio perdon, es aconsejable buscar
ayuda psicologica o psiquiatrica.

En el momento en el que asumimos nuestra total responsabilidad de los hechos y de
sus consecuencias, estaremos listos para seguir avanzando y perdonarnos a nosotros
mismos. Para alcanzar la paz respecto a nuestros errores tendremos que hacer algunas
reparaciones o enmiendas por el dafio que hemos causado y encontrar maneras de
minimizar la posibilidad de cometer una transgresion similar en el futuro.

EJERCICIO DE AUTOPERDON. PRIMERA PARTE: RESPONSABILIDAD

Para crear una clara division entre la responsabilidad y la expiacion, el siguiente ejercicio escrito se
presenta en dos partes. La primera sirve para distinguir de forma clara el papel que uno ha desempefiado en
los hechos para encontrar formas de poderse perdonar los errores de la segunda parte del ejercicio. Debes

completar ambas partes del ejercicio como si se tratara de una sola.

1. Describe la accion o la ausencia de reaccion que causo la ofensa de la otra persona.

2. Revisa la descripcion y borra los calificativos y las excusas. Por ejemplo, «Ella dijo que fue insultaday,
debe modificarse por «Se sintid insultaday. Expresiones como «Ya me hizo lo mismo una vez» o «Hizo

el asunto mas grande de lo que era» deben ser omitidas por completo.

3.  Haz un resumen del dafio que la otra persona sufrid, tanto de forma tangible como emocional. Por
ejemplo, si criticaste a un colega del trabajo injustamente y esa persona fue echada por ello, debes
considerar aspectos como sus dificultades economicas, el tiempo y el esfuerzo que esa persona va a
tener que invertir en encontrar otro trabajo, la caida de la autoestima individual y sus sentimientos de

verglienza, resentimiento y desmoralizacion.
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4. Repasa tu descripcién de ofensa y asegurate de que es tan realista y fiel a la realidad como sea posible.
Es importante que no seas demasiado condescendiente, pero tampoco debes machacarte. Mientras que
algunos de nosotros minimizamos las consecuencias de nuestras transgresiones, muchos exageramos
también. Por ejemplo, cuando Antonia me explico el incidente con su madre no dijo «le atropellé un
pie», dijo «ya sé que puede sonar horrible... Atropellé a mi madre con el coche», lo que me llevd a
visualizar a Antonia aplastando a su madre mientras giraba el volante con safia. Si, desde luego que
causo dolor a su madre, tension emocional y una convalecencia pesada, pero aun asi los hechos fueron
muy distintos de lo que la mayoria de nosotros hubiera imaginado cuando oye que han atropellado a
alguien.

Una forma de asegurarnos de que nuestras descripciones son realistas es imaginar que un extrafio
filmara los hechos que uno escribe como si fuera el guion. ;Mostraria la pelicula los hechos de forma

fidedigna? Si no fuera asi, haz las modificaciones que creas necesarias.

5. Ahora que tienes una descripcion realista y detallada de los hechos y que sabes cual es tu responsabilidad
en ellos, es el momento de considerar las circunstancias atenuantes. ;Querias que los acontecimientos
se desarrollaran de esa manera? Sies asi, jpor qué? Sino lo es, /jcudles eran tus verdaderas intenciones?
Por ejemplo, Antonia no tenia ninguna intencidon de atropellar a su madre, y la idea original de Yoshi no
era esperar afios para decir a sus padres que no iba a estudiar medicina. Eludié simplemente afrontar los
hechos hasta que la inminente graduacion le impidi6 seguir con la mentira. Si tu intenciéon era herir, es
importante explicar qué te llevo a hacerlo y, obviamente, tendrds que revisar algunos aspectos de tu

personalidad en la segunda parte del ejercicio. Situs intenciones eran buenas, ;qué fallo?

6. (Qué circunstancias atenuantes, si las hubo, contribuyeron a motivar tu accién o sus consecuencias?
Por ejemplo, Judy se encontrd con su colega en un periodo laboral especialmente dificil; ademas, era un
momento en el que ella y Blake estaban batallando con los tres niflos. Bebi6 demasiado y estaba mas
receptiva de lo que habitualmente estaba a las insinuaciones de su compaiiero. La idea no es excusar las
propias acciones, pero si comprender el contexto en el que ocurrieron para que surjan formas de

autodisculpa.

EJERCICIO DE AUTOPERDON. SEGUNDA PARTE: LA EXPIACION

Ya tenemos una exposicion objetiva de los hechos, sus consecuencias y sus causas. Podemos, pues,
centrarnos en el autoperdon. Cuando no se puede compensar a la persona a quien se ha ofendido, la mejor
manera de paliar el exceso de culpa es «igualar el marcador», en primer lugar asegurandonos de que no
vamos a repetir esa transgresion y luego expiando nuestra culpa de alguna manera. Los estudios han
demostrado que tanto la expiacion como la reparacion[82] son mecanismos muy eficaces para paliar el

exceso de sentimiento de culpa, siempre y cuando uno valore que los actos que se emprenden representan
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una forma justa de «equilibrar la jugaday.

7.  (Qué cambios debes hacer en tu sistema de valores, creencias, comportamientos o estilo de vida para
evitar que repitas una transgresion similar en el futuro? Por ejemplo, un padre que se siente culpable por
haber disgustado a su hijo por haberse perdido el partido de baloncesto o el concierto por quinta vez
puede reconsiderar sus prioridades y hacer cambios laborales que le permitan una participacion mas
plena en las vidas de sus hijos (por ejemplo, cambiando turnos, asumiendo menos responsabilidad

laboral o, simplemente, reajustando el horario).

8. Una vez que hemos ajustado los cambios necesarios para evitar la repeticion del mismo tipo de falta en el
futuro, necesitamos eliminar la culpa ain presente o bien expiandola a través de nuestros actos o bien
haciendo reparaciones esenciales. Una forma de lograrlo es hacer una reflexion profunda sobre nosotros
mismos y tratar de identificar tareas, contribuciones o compromisos que lograrian que sintiéramos que
mereciamos ser perdonados. Por ejemplo, en el caso de una chica de quince afios que atendi en la
consulta y que se sentia culpable por robar dinero a sus padres de la cartera decidi6 poner remedio
cuando descubri6 que tenian problemas econdémicos. Ella creia que con solo admitir el robo se romperia
la imagen que sus padres tenian de «buena chica» de ella y les causaria un tremendo disgusto en una
temporada especialmente dificil. Puesto que ellos nunca habian pensado que ella habia robado dinero
alguno, su solucion fue aceptar mas trabajo de canguro y volver a poner el dinero en la cartera de su
madre tan pronto como lo ganara. Hay que pensar que la mayoria de los adolescentes que roban dinero
de la cartera de sus padres no se sienten culpables, por lo que estd bien dejarles buscar su propia
manera de enmendar los hechos.

Por citar otro ejemplo, recuerdo un joven con quien trabajé que conducia de noche, por lo que se
conoce por un «mal barrio» cuando rayd y abolld dos coches que habia aparcados al doblar una
esquina. Se asustd y huyo del lugar sin dejar siquiera una nota. Un poco mas tarde, se sintido realmente
culpable de su reaccion, especialmente cuando se dio cuenta de que los propietarios de los dos coches
posiblemente no podrian afrontar la reparacion de los dafios causados. Decidi6 expiar los hechos
donando dinero (una cantidad significativamente mayor que la que estimé que costaria la reparacion de
los dafios) a un centro comunitario de la zona y a un programa local de ayuda a la juventud.

{Qué actos expiatorios o reparadores podrias emprender para que tus esfuerzos te hicieran sentir que

te has ganado el propio perdon?

9. Crea un pequeiio ritual que marque cuando has cumplido con tu accion. Por ejemplo, tras haber puesto
el ultimo billete en la cartera de su madre, la adolescente planificé una cena sorpresa para asi disfrutar
su primera noche sin culpa alguna junto a sus padres. Podrias quitar la fotografia de la persona a quien
has ofendido de un album y devolverla cuando hayas cumplido con tu deber y cerrar entonces, de
forma literal, el libro de la culpa. O si decides ofrecer tiempo o dinero a un proyecto de caridad, busca

una forma de marcar el final de la tarea de alguna manera, como sefial de que el final de tu penitencia
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esta cumplido.

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: PERDONARSE A UNO MISMO

Dosis: Administrar el tratamiento completo si se es incapaz de seguir el Tratamiento A por la razén que sea o
bien si, una vez administrado, no se ha logrado un auténtico perdon.

Eficaz para: Reducir la culpa y la autocondena.

Tratamiento C: Comprometerse con la vida

Tratar la culpa de la supervivencia, de la separacion o de la traicién es un verdadero
reto, porque no hay nada de que responsabilizarse o expiar. Por ironico que parezca, es
mas sencillo alcanzar el propio perdén cuando se ha hecho algo malo que cuando
tenemos las manos limpias y no hay nada que realmente podamos reprocharnos. Sin
embargo, puesto que no podemos evitar el sufrimiento ajeno y la pérdida de los demas,
debemos emprender acciones para acabar con el nuestro.

La mejor manera de superar la culpa cuando no hemos hecho nada malo es
recordarnos lo realmente crucial que es hacerlo. Las siguientes tres practicas se basan en
emociones que mis pacientes expresaron a lo largo de los afos y que les permitieron
superar la culpa por supervivencia, separacion y traicion. En conjunto, son una buena
base para volver a comprometerse con la vida y ofrecen varias vias para que cada cual
pueda resolver el conflicto.

EJERCICIO PARA VICTIMAS DE LA CULPA DEL SUPERVIVIENTE

El siguiente ejercicio escrito incluye sentimientos expresados por personas que sufrieron la culpa del
superviviente, pero hallaron maneras de manejarla y superarla. Describe brevemente los sentimientos que

resulten relevantes en tus propias circunstancias.

1. Morris tenia setenta y dos afios cuando perdié a su mujer de cincuenta y uno de un ataque al corazon.
«Me daba cuenta de que no era justo estar tanto tiempo de duelo. Ella hubiera querido que yo disfrutara

de la vida que habia abandonado.»

2. Sylvia, una superviviente de un cdncer de mama, perdié a su mejor amiga a causa de la enfermedad. «Si
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no vivo intensamente sera como si el cancer reclamara otra victima. Decidi que seria un error dejar que

el cancer ganara la batalla.»

3. Joey era el padre de tres hijos y habia perdido a su mujer en un accidente de coche cuando esta iba a
hacer un recado que ¢l deberia haber hecho. «Me senti muerto por dentro durante muchos meses. Pero
comprendi que tenia que salir de ahi. Si no, mis hijos se habrian sentido como si hubieran perdido a

ambos padres.»

4. Jeremiah fue el Unico miembro de su equipo de futbol que logré una beca para ir a una prestigiosa
universidad. Se sintid culpable por ello durante meses, hasta que habld con su confesor. «Me hizo
comprender que seria muy ingrato rechazar los regalos y las oportunidades que me estaban llegando. La

mejor manera de mostrar gratitud es aprovechar lo que se me ofrecia.»
5. Shandra era la tGnica de su departamento que habia sobrevivido a una oleada de despidos. «Decidi

superarme, promocionarme para alcanzar una posicion de autoridad y asi asegurarme de que los buenos

empleados no fueran despedidos.»

EJERCICIO PARA VICTIMAS DE LA CULPA POR SEPARACION

El siguiente ejercicio escrito incluye sentimientos expresados por personas que superaron o aprendieron
a manejar la culpa por separacion que sufrieron cuando, al centrarse en su propia vida, tuvieron que dejar de

atender en menor medida las necesidades de una persona querida.

1. Billy es el padre de un hijo gravemente discapacitado. «Cuidar es muy estresante emocionalmente, y es
también muy agotador. Me di cuenta de que cuando tenia tiempo de hacer cosas que me producian

satisfaccion e incluso placer, tenia mucho mas que ofrecer a mi hijo.»

2. Wanda se ocupa de su padre anciano. «Siempre intento recordar las pruebas de emergencia de los
aviones. En caso de necesidad, pongase la mdscara de oxigeno y luego atienda a los demas. No puedes

cuidar de los demas sino te cuidas a ti mismo.»

3. El marido deprimido de Marsha se echaba a llorar cuando ella salia con amigos. «Me quedé en casa
durante meses hasta que me di cuenta de que saliendo y disfrutando no estaba siendo cruel, sino que

estaba ofreciendo optimismo.»

4. Cam y Bev se sentian culpables de dejar a sus gemelos con una canguro. «Lloraban como si estuvieran

siendo sacrificados, la primera vez que los dejamos. Pero pronto nos dimos cuenta de que, cuanto mas

108



los mimabamos, menos flexibles e independientes se volvian. Aunque les duela, tenemos que ser

capaces de salir a divertirnos tanto por nosotros como por ellos.»

EJERCICIO PARA VICTIMAS DE LA CULPA POR TRAICION

El siguiente ejercicio escrito incluye sentimientos expresados por personas que superaron y aprendieron

a manejar su sentimiento de culpa por traicion. Haz una breve descripcion de los sentimientos mas relevantes

que se aplican a tu situacion.

1. Levi, un contable, era un judio ortodoxo que se enamor6 de una mujer casada no judia. Su familia en
bloque se sintid traicionada pero quien peor reacciond fue su padre. «Sus sentimientos eran
comprensibles. Pero si hubiera dejado que dictara cémo debia vivir mi vida, €l estaria dictando

basicamente dos vidas y yo ninguna, y eso tampoco era justo.»

2. El padre de Juan, catdlico, se negd a aceptar su homosexualidad. «Apoy¢ a mi padre cuando lo echaron
del trabajo, aunque yo era un nifio y fuera dificil para mi. Acordarme de eso me hizo comprender que

yo me merecia el mismo apoyo por su parte. Asi es que en lugar de pedir disculpas, empecé a pedir

respeto por tener la honestidad de vivir la vida en la que creia.»

3. Lucas provenia de una larga tradicion familiar de nifios educados en casa. Cuando matriculd a su hija en
una escuela privada, su madre, una abogada que también habia sido educada en casa durante su
infancia, se lo tom6 como algo personal. «Por mas que lo intenté razonar, simplemente no lo podia

superar. Pero comprendi que no iba a sacrificar lo que yo consideraba lo mejor para mi hija para no

herir los sentimientos de mi madre.»

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: COMPROMETERSE CON LA VIDA

Dosis: Administrar este tratamiento completo y repetir cuando sea necesario, siempre que la culpa aflore
cuando se intente seguir con la propia vida.

Eficaz para: Reducir la culpa y la autocondena.

Cuando consultar con un terapeuta profesional

Si has probado los tratamientos de este capitulo y aun te embarga la culpa, si eres
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incapaz de aplicar los remedios que te hemos ofrecido por la razon que sea, o si tu culpa
sigue minando tu calidad de vida y la de tus relaciones, consulta con un profesional para
asegurarte de que no hay factores psicologicos afiadidos, tales como la depresion, la
ansiedad o el estrés postraumatico que te impidan pasar pagina.

Si los ejercicios del Tratamiento B te resultan excesivamente dificiles de completar, o
si estas preocupado por tu incapacidad para asumir tus responsabilidades cotidianas, seria
conveniente consultar con un terapeuta profesional. Si tu sentimiento de culpa fuera tan
grave que sientes deseos de hacerte dafio o de dafar a otros, dirigete a urgencias o a un
profesional sin demora.
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La reflexion persistente
Hurgar sin descanso en una herida emocional

Cuando nos enfrentamos a experiencias dolorosas acostumbramos a pensar en ellas
con la esperanza de hallar algin tipo de explicacion que reduzca nuestra tension y nos
permita seguir adelante. Sin embargo, a menudo suele ocurrir lo contrario. Nuestra
reflexion, en lugar de proporcionarnos tranquilidad emocional, nos atrapa en un ciimulo
de pensamientos donde se repiten las mismas escenas y recuerdos, y se reviven las
emociones dolorosas una y otra vez, llevindonos progresivamente a sentirnos peor.
Como ratoncitos girando en la rueda del dolor emocional, corriendo incansablemente sin
llegar a ningiin sitio. Lo que hace que la reflexion persistente sea un verdadero escollo
para sanar nuestras heridas es el hecho de que las reabre de nuevo y las llega a infectar.

Desgraciadamente, nuestra tendencia a pensar de forma obsesiva se activa
unicamente en lo que se refiere a sentimientos dolorosos, rara vez se pone en marcha
para recrear una y otra vez experiencias alegres. Pocos de nosotros nos quedamos en la
cama recreando las carcajadas de la noche anterior durante una cena. Tampoco vemos la
necesidad de revivir una y otra vez los elogios que nos haya podido dispensar nuestro
jefe en el trabajo. Pero si, por la razon que sea, durante esa cena la gente se ha reido de
nosotros y no con nosotros, o si nuestro jefe nos ha criticado y reprendido duramente
ante nuestros colegas, podemos darle a la moviola durante semanas.

El peligro de dar demasiadas vueltas a esas situaciones no es solo que agudice el
dolor respecto a un acontecimiento, sino que ese mal hdbito estad estrechamente
vinculado con muchas de las amenazas que planean sobre nuestra salud, tanto
psicologica como fisica.[83] Para ser mas concretos, dar vueltas a los pensamientos de
forma persistente aumenta nuestras posibilidades de sufrir una depresion y, ademas,
prolonga la duracion de los episodios depresivos si, finalmente, nos sobrevienen; se
asocia también a un mayor riesgo de alcoholismo y compulsion alimenticia. Activar los
pensamientos negativos aumenta nuestro estrés, tanto fisioldgico como psicoldgico, y por
lo tanto nos hace mas vulnerables a padecer problemas cardiovasculares.

A pesar de conocer esos peligros desde hace décadas, muchos psicoterapeutas se
niegan a ofrecer tratamiento al exceso de reflexion de sus pacientes, ya que basan sus
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tratamientos en la idea de que la mejor manera de sanar las preocupaciones es hablar de
ellas. Pero si tenemos tendencia a quedarnos atrapados en nuestras propias reflexiones,
revisitar los mismos sentimientos y dificultades una y otra vez, aun cuando se tenga la
ayuda de un terapeuta, tan solo aumenta nuestra tendencia a pensar en exceso y empeora
las cosas.

Lo cierto es que revisar experiencias emocionalmente dolorosas puede tener mas
inconvenientes que ventajas. Ciertamente, existen muchas maneras de reflexionar que
pueden resultar beneficiosas. La cuestion es: ;Qué diferencia un tipo de reflexion de
otro? Y también cabe preguntarse: ;Las personas que tenemos tendencia a dar vueltas a
los asuntos de forma obsesiva podriamos encontrar formas de pensar en nuestras
emociones y problemas sin hurgar en nuestras heridas y sin perjudicar el proceso de
sanacion?

Estas cuestiones han preocupado mucho a una nueva generacion de terapeutas.
Afortunadamente, el interés por el fendmeno del exceso de reflexion ha generado
investigaciones que arrojan nueva luz al tema. Por fin somos capaces de levantar el velo
de los mecanismos escondidos, tanto de la sana reflexion como del exceso compulsivo, y
estamos empezando a aprender como modificar las tendencias negativas para que nos
resulten menos lesivas y mas beneficiosas, psicolégicamente hablando. Para poder usar
esos nuevos descubrimientos necesitamos comprender qué tipo de lesiones psicologicas
inflige el exceso de reflexion.

El pensamiento obsesivo y sus consecuencias

Pensar repetidamente en nuestros problemas y sus sentimientos asociados reabre
nuestras heridas emocionales y, ademads, tiene cuatro consecuencias: intensifica nuestra
tristeza y nos lleva a vivirla mas tiempo del que hubiera durado de otro modo; de la
misma forma, prolonga e intensifica nuestra ira; ademas, inhibe muchos de nuestros
recursos emocionales e intelectuales, como son la motivacion, la iniciativa, la
concentracion y el rendimiento intelectual; y la propia necesidad de discutir los mismos
sucesos o sentimientos repetidamente durante semanas, meses y a veces afios suele
acabar con la paciencia y la compasion de nuestro entorno y red de contactos,
amenazando la continuidad de nuestras relaciones. Vamos a ver cada una de esas
consecuencias con mas detalle.

1. SOBREDIMENSIONAR NUESTRA DESGRACIA: POR QUE EL EXCESO DE REFLEXION Y LA
TRISTEZA SON ETERNOS AMIGOS INTIMOS
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Una de las razones por las cuales la reflexion obsesiva es tan dificil de tratar es por su
propia naturaleza: se autorrefuerza. Dar vueltas a los propios problemas tiende a
aumentar nuestra preocupacion, y cuanto mas nos inquietamos, mas necesitamos seguir
pensando. Esa dindmica es la razon principal por la cual existe un riesgo real de depresion
clinica: centrarnos en exceso en los sentimientos y las experiencias dolorosas puede
perjudicar nuestro estado de 4nimo, distorsionar la percepcion de nuestra vida en sentido
negativo y, como consecuencia, nos puede hacer sentir indefensos y desesperanzados. Es
mas, cuando hemos adoptado el hdbito de dar vueltas a los mismos pensamientos una y
otra vez, se dispara un circulo vicioso del que nos nutrimos, ain sin excesivos motivos
de preocupacion en nuestras vidas.

Un experimento muy sencillo demostrd esa dindmica perfectamente. Un dia elegido
al azar, se pidio a gente de la calle que explicara[84] sus sentimientos durante ocho
minutos. Ciertamente, la mayoria de nosotros podriamos hacerlo sin que por ello nuestro
estado de animo sufriera alteracion alguna, e incluso podria parecer extrafio el hecho de
esperar algin tipo de cambio. Sin embargo, las personas que ya se hallaban algo tristes
antes de empezar a responder, y aquellos con tendencia al exceso de reflexion, dijeron
hallarse significativamente mas tristes tras los ocho minutos de la expresion de sus
emociones. En ese caso, la gente no fue manipulada por el experimento, tan solo se pidid
que pensaran en sus emociones.

Mi trabajo con Linda, abogada de empresa, ilustra lo persistentes que pueden llegar a
ser los pensamientos negativos. Linda se gradué con la mejor nota del curso en la
facultad de Derecho y rdapidamente se puso a trabajar en uno de los mejores bufetes de
abogados de Nueva York. Unos afios mas tarde, uno de los socios mas antiguos del
despacho solicité que se incorporara a su departamento y se uniera a su equipo. Fue el
mejor momento de la carrera de Linda hasta entonces, pero también fue el principio de
su declive. Su jefe resultdé ser una pesadilla. Era critico, despectivo, pasivo-agresivo y
condescendiente, le exigia mucho esfuerzo y total disponibilidad. Ademads, solia gritar,
algo que Linda jamas habia tenido que soportar.

Al cabo de un afio, Linda estaba completamente desanimada. Contemplo la
posibilidad de volver a su departamento, pero su jefe siempre la tentaba con falsas
promesas de asociacion, insinuaba que si se esforzaba mas y trabajaba mejor, propondria
su promocion al cabo de algunos afnos. Hacia informes anuales laudatorios del trabajo de
Linda, pero paraddjicamente la despreciaba continuamente, minimizaba sus logros y la
humillaba desprestigiando sus esfuerzos en publico y gritandole en las reuniones. Linda
acababa llorando en el bafio con frecuencia. Animada por su marido, decidid preguntar
directamente a su jefe cuando iba a hacerla socia. A lo que ¢l respondi6 que si seguia
portandose como hasta entonces, a finales de aquel afio haria la propuesta al bufete.
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Linda le pidi6 que dejara constancia de aquella promesa por escrito. Su jefe, para gran
satisfaccion de Linda, lo hizo.

A partir de entonces, Linda redobld sus esfuerzos y, cuando su jefe la llam6 a su
despacho para hablar finalmente de su futuro, ella apenas podia contener su emocion.
Sin embargo, en lugar de anunciarle su promocion, le mostr6 un informe anual
completamente negativo, la tildaba de «perezosa» (a pesar de que Linda se hubiera
esforzado mas que nunca), por lo que consideraba imposible hacerla socia del bufete.
Linda se quedo destrozada. Se fue a otra empresa poco después, perdiendo gran cantidad
de dinero con el cambio.

Linda vino a verme tras un ano de haber empezado en un nuevo despacho porque,
aunque le gustaba su nuevo jefe, no podia dejar de dar vueltas a las experiencias sufridas
en su puesto anterior. «Me siento desgraciada a todas horas —me explico—. Sigo
recordando como ponia los ojos en blanco cada vez que hablaba en las reuniones, su
expresion de desprecio cuando criticaba mi trabajo, y sus gestos de enfado cuando me
gritaba delante de mis colegas.» El dolor emocional de todas aquellas experiencias se
reflejaba en su cara. Linda habia visitado a un psicoterapeuta antes de venir a mi
consulta, pero no habia logrado acabar con sus pensamientos recurrentes ni con su
tristeza.

Muchas de las terapias tradicionales se basan en que los pacientes revisen sus
experiencias de forma minuciosa desde cualquier angulo posible, algo que puede
acrecentar la tendencia a la reflexion recurrente. Hay algunas aproximaciones
terapéuticas, como la cognitiva, que no se basan en la consideracion reflexiva, sino que
ensefian a identificar los pensamientos negativos para poderles hacer frente. Sin embargo,
esa aproximacion puede resultar un auténtico problema, ya que para identificar y
practicar formas de evitar los pensamientos recurrentes, también hay que invocarlos.

Un estudio reciente pidi6 a un grupo de estudiantes con tendencia depresiva[85] que
eligiera entre un libro de ejercicios de terapia cognitiva o de ejercicios académicos para
completar. El grado de depresion de los participantes fue calibrado inmediatamente
despu¢s de que acabaran sus ejercicios y de nuevo cuatro meses mas tarde. Y el
resultado fue que los individuos con tendencia al pensamiento recurrente se sintieron
significativamente mas deprimidos tras completar el libro de ejercicios de terapia
cognitiva que los que optaron por un libro académico. Pedir a los participantes, con
tendencia al exceso de reflexion, que identificaran sus pensamientos negativos, aunque el
proposito fuera que aprendieran a evitarlos, les llevo a pensar en sus sentimientos, lo que
les hizo entristecerse. Que esos pensamientos negativos persistieran cuatro meses mas
tarde da fe de la tenacidad con que se instala ese mal hdbito cuando se ha atrincherado.
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2. EL AUMENTO DEL ENFADO: LA REFLEXION PERSISTENTE AVIVA LAS LLAMAS DE LA IRA

Otra de las emociones emparentada con el exceso de reflexion es la ira. Muchos de
nosotros revivimos experiencias en nuestra cabeza una y otra vez, lo que aviva nuestra
furia. Y con ese circulo que se realimenta se dispara la tristeza; cuanto mas pensamos en
nuestra ira y mas explicamos a los demas pensamientos y experiencias que nos provocan
ira, mas nos enfurecemos y mas deseos sentimos de seguir recreandonos en esos
sentimientos y problemas.

Carlton, un joven a quien atendi hace un par de afios, cayd por completo en esa
dindmica. El padre de Carlton era de origen humilde, pero tras hacer una fortuna en la
bolsa insisti6 en que su hijo no hiciera nada. Por ejemplo, tras graduarse en la
universidad, Carlton expresd6 su deseo de trasladarse a Nueva York. Su padre,
rapidamente, puso a su disposicion un apartamento recién comprado y le asign6 una
generosa mensualidad porque, tal y como le dijo a Carlton muchas veces a lo largo de los
afios, «jQuiero lo mejor para mi hijo!».

Carlton intent6 abrirse paso varias veces, fue de un trabajo a otro con la ayuda de los
contactos de su padre. Sin embargo, puesto que no tenia ni la experiencia ni la titulacion
adecuada para los cargos a los que accedia, normalmente no duraba mas de un afo en
cada puesto de trabajo, hasta que amablemente sus superiores le sugerian que «probara
otra cosa» o que «siguiera adelante». La idea de que no lo estuviera haciendo bien le
sorprendié en mas de una ocasion.

—Asumia que esas compafiias nunca me hubieran dado un trabajo para el que no
estaba cualificado. Le estaban haciendo un favor a mi padre —me comentd Carlton
cuando empezamos las visitas—. Puesto que se imaginaban que no me quedaria mucho
tiempo, mis superiores nunca me llegaban a explicar qué estaba haciendo mal o qué
podia mejorar. Simplemente me pedian que me fuera. jNo sabes lo humillante que fue
cada vez! —Se le hinchaba la nariz al recordarlo—. Nunca le pedi a mi padre un
apartamento, no le pedi la asignacion, y nunca le pedi ayuda para encontrar trabajo, ni
una sola vez. Con la sola mencion de que algo me interesaba, lo siguiente que ocurria es
que recibia una llamada diciendo que aquello estaba a mi disposicion. Nadie me dijo que
esos puestos de trabajo estuvieran por encima de mi. Mi pobre padre no hacia més que
mandarme derecho al fracaso. «jQuiero lo mejor para mi hijo!» —afnadié Carlton
imitando con amargura la voz que supuse la de su padre.

Cuando Carlton cumplidé veinticinco afios conocid a Solana, una especialista en
marketing. Se casaron un afio mas tarde. En otofio de 2008, unos meses después de su
matrimonio, el mundo entré en una recesion econdmica que afectéo mucho al padre de
Carlton. Tuvo que vender el apartamento en el que vivian Carlton y Solana, y cortarle
totalmente su asignacion. Carlton estaba sin trabajo en ese momento, y tuvieron que
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arreglarselas con el salario de Solana y la pequefia suma que Carlton tenia en el banco.

—FEmpecé a buscar trabajo como loco —explico Carlton—. Solicit¢ cientos de
trabajos durante los seis meses siguientes, y me rechazaron de todos. Como es natural,
mi curriculum era el de alguien que habia acumulado un fracaso tras otro. Mi padre le
habia cogido tanta aficion a hacerse el héroe, que me habia hecho econdomicamente
dependiente. No le habia importado echar por la borda toda mi vida profesional. {No le
habia importado dejarme sin oportunidad alguna de salir adelante! —Carlton tenia la cara
roja de indignacion—. jTengo veintisiete afios y no tengo habilidad alguna, ni formacion
ni perspectivas! jMe ha arruinado la vida! Estoy enfadado a todas horas y la pobre
Solana paga los platos rotos. Me dice que deje de obsesionarme con mi padre, pero cada
vez que me rechazan en algin sitio 0igo su voz: «jQuiero lo mejor para mi hijo!». jMe
voy a volver loco! Si no dejo de gritarle a Solana, me va a abandonar. Me lo ha
advertido. Y jentonces si que no me quedara nada!

Quedarnos atascados en un bucle de indignacion nos puede llenar de furia y
resentimiento, y hacernos sentir irritables y a punto de estallar a todas horas. Los
sentimientos de contrariedad aumentan el estrés y el sistema cardiovascular;[86] a la
larga, tener pensamientos de furia e ira intensa nos puede provocar un alto riesgo de
sufrir un ataque cardiaco.

Y una consecuencia ain mas nociva de los pensamientos airados recurrentes es que
la irritabilidad general que provocan puede hacernos reaccionar de forma exagerada a la
menor provocacion. Como consecuencia, podemos acabar escupiendo nuestras
frustraciones a familiares y a amigos. Podemos llegar a responder de forma exagerada y
saltarles al cuello a la menor irritacion cotidiana.

Para ilustrar lo facilmente que se puede llegar a desplazar la furia hacia seres
inocentes, un estudio llevo a varias personas a vivir una experiencia frustrante[87] y
luego les indujo a reflexionar sobre ello. Los participantes que se detuvieron a pensar en
lo que habian vivido mostraron mayor tendencia a un comportamiento agresivo hacia la
torpeza de alguien con buena intencion en comparacion con aquellos que habian pasado
por la frustracion y no habian sido inducidos a reflexionar sobre la experiencia. Aun
cuando la persona no tenia relacion alguna con la situaciébn que habia provocado la
frustracion, los instintos agresivos de aquel que se habia detenido a pensar llegaron al
extremo de querer evitar que fueran contratados en un trabajo a pesar de conocer la
urgente necesidad personal de ganarse la vida del aspirante.

Aunque no sea justo para nuestra pareja y miembros de la familia cuando nos vemos
secuestrados en un bucle de reflexion depresiva, su calidad de vida (y desde luego la
nuestra) suele verse muy afectada, ya que ese circulo recurrente nos atrapa y nos lleva a
la furia y la irritabilidad.
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3. PERDIDA COGNITIVA: EL EXCESO DE REFLEXION MINA NUESTROS RECURSOS INTELECTUALES

La reflexion recurrente activa tal cantidad de melancolia e introversion[88] que
consume muchisima energia mental. Hacerlo mina nuestra atencion y concentracion,
nuestra capacidad resolutiva y nuestra motivacion e imiciativa. Ademas, la falta de
asertividad para decidir se cobra un alto precio en nuestra salud fisica y mental. Por
ejemplo, se descubrid que las mujeres con tendencia a la reflexion,[89] tras descubrirse
un bulto en el pecho, tardaron dos meses mas en acudir al médico que las que no tenian
esa tendencia, una diferencia potencialmente vital. Otros estudios mostraron que los
pacientes de cancer y de enfermedades coronarias[90] con tendencia al exceso de
reflexion tenian menor adherencia al tratamiento que los pacientes con la misma
enfermedad y sin dicha tendencia.

El exceso de reflexion provoca que nos estanquemos en nuestras emociones
negativas hasta que nos sentimos tan consumidos por ellas que llegamos a percibir
nuestra vida, experiencias y perspectivas de futuro enteramente sombrias. Nuestra
negatividad nos lleva a interpretar nuestros problemas como nudos que no somos
capaces de deshacer y a bloquear que llevemos a cabo las pocas soluciones que vemos.
Cuando todo eso ocurre, debemos ser capaces de practicar ciertas actividades para
levantar el &nimo, aunque ciertamente no sea lo que mas nos pueda apetecer.

Todo lo anterior con frecuencia conduce a ahogar las penas en alcohol u otras
sustancias. Muchas de las personas afectadas por el mal a las que he tratado a lo largo de
los afios confesaban que beber les aliviaba la irritacion y les permitia ofrecer una
convivencia mejor a las personas de su entorno. Aunque ciertamente beber algo sirva de
sosiego cuando se estd a punto de explotar, la pregunta que hay que hacerse es si uno
puede tomarse solo una copa, o a la primera suele seguir una segunda y una tercera, o
mas. Cuando usamos el alcohol para controlar nuestro temperamento, la calma no suele
durar mucho tiempo. A mayor ebriedad, menos control de nuestros impulsos y mas
ligereza a la hora de expresar rabia y enfado de forma violenta.

Los primeros pasos para dejar la dependencia del alcohol suelen ir dirigidos a reforzar
y guiar el dolor emocional que producen la rabia y los pensamientos recurrentes. En
algunos casos puede que el habito de la bebida sea sustituido por la compulsion por
comer y provocarse el vomito después. Pero tanto si usamos la comida, el alcohol u otras
sustancias para controlar esas emociones, la tendencia a los pensamientos recurrentes
que las provocan sigue intacta y lo unico que hacemos es aumentar el riesgo de seguir
manteniendo esa nociva lesion psicologica.
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4. RELACIONES TENSAS: NUESTROS SERES QUERIDOS PAGAN EL PRECIO DE NUESTRA REFLEXION
OBSESIVA

Nuestra recurrencia normalmente produce un desgaste, no solemos darnos cuenta de
lo mucho que necesitamos hablar constantemente de lo mismo, lo que puede ahuyentar a
nuestros amigos y familiares y tensar nuestras mas preciadas relaciones. Ademads, no
solemos diversificarnos y acostumbramos a compartir nuestras emociones con aquellos
que mas nos han apoyado y mayor compasion han mostrado en el pasado, obligandoles a
ofrecernos su hombro con el deber de seguir haciéndolo. Aunque esas personas se
preocupen mucho por nosotros, seguir machaconamente hablando siempre de lo mismo
puede acabar con su paciencia y su compasion, llevandolos a sentirse enfadados con
nosotros. Mis pacientes, a tenor de ese factor, suelen aceptar de mala gana que alguien
pueda perder la paciencia, pero no que la persona en cuestion se enfade o se muestre
resentida.

Para entender las razones tenemos que darnos cuenta de que ofrecer apoyo y
asistencia a las personas que mas queremos es una de las acciones mas retributivas de la
amistad y las relaciones. Cuidar a personas queridas nos hace sentir mejor con nosotros
mismos, fortalece los lazos de amistad, hace aumentar la confianza y la lealtad por ambas
partes y hace que nos sintamos valorados e importantes en el mundo.

Consideremos, pues, que cuando sacamos a colacion los pensamientos de siempre y
las emociones que hemos discutido tantas veces con anterioridad, indefectiblemente
acabamos por transmitir a las personas que estan a nuestro alrededor que sus esfuerzos
previos por ayudarnos no fueron utiles, ya que volvemos a pedirles que repitan lo mismo.
Como mucho lograron tranquilizarnos y aliviarnos, pero su ayuda no duré demasiado si
una vez mas pedimos que vuelvan a desplegar sus esfuerzos. Nuestros amigos y
familiares puede que no capten esa «ofensa» de modo consciente, pero €so no quita para
que no sientan la irritabilidad y el resentimiento igualmente.

Es mas, cada cual tenemos nuestro propio estandar interno para determinar el limite
de tiempo hasta el cual sentimos que alguien puede recrearse en ciertos asuntos. Sin
embargo, cuando el periodo ha expirado y somos requeridos a escuchar y a apoyar a
alguien, ofreceremos nuestro apoyo y compasion, pero como un deber, una obligacion o
sentimiento de culpa, pero seguramente sentiremos un cierto resentimiento y enfado por
tener que hacerlo.

Una vez traté a un joven cuya novia lo habia abandonado pocas semanas antes de la
boda, y no dejé de hablar de lo mismo durante casi un afio con sus amigos. Por lo que
crei entender, sus amigos empezaban a mostrar signos de perder la paciencia con sus
obsesiones constantes y sus soliloquios sobre su ex. Empezaron a cambiar el tipo de
actividades que compartian con €l para que en lugar de hacer cosas que llevaran a la
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conversacion, como jugar al golf, comer o verse para tomar algo en el bar, le sugerian ir
al cine y hacer cosas como jugar al basquet o al futbol. Desgraciadamente, aquel joven
no captaba ninguna de las insinuaciones de sus amigos, ni tampoco mis advertencias
sobre el posible resentimiento que se estaba despertando a su alrededor. Cuando abordo
el mismo tema por enésima vez durante un partido de basquet, uno de sus amigos se
desesperd tanto que paro el juego y le dijo: «jVa hombre! jDéjalo correr de una vez!», y
remarcd su comentario tirandole la pelota con fuerza a la cara y rompiéndole la nariz.

Era evidente que el resentimiento que los amigos de mi paciente habian ido gestando
a lo largo de los meses habia llegado a su punto algido. Sin embargo, aquel amigo no
habia hecho mencion a que se sintiera agobiado por los recurrentes comentarios de mi
paciente. Aquel amigo agresivo recibid su merecido, ya que tuvo que pasar las cinco
horas siguientes en urgencias escuchando como su victima volvia una y otra vez sobre el
momento de la rotura de la nariz mientras le controlaba la hemorragia intentando no
mancharse.

Por suerte, la mayoria de nuestros amigos no nos arrojarian objetos en su
desesperacion si les damos la lata, pero eso no significa que no sientan ganas de hacerlo.
La reflexion recurrente e intensa puede hacer que nos centremos tanto en nuestras
necesidades emocionales que nos volvamos ciegos a las de las personas que nos rodean y
nuestras relaciones se vean afectadas por ello.

Coémo tratar las consecuencias que produce pensar en exceso

Es natural reflejar disgusto cuando los contratiempos acaban de suceder y también lo
es no dejar de pensar en ellos. La intensidad y la frecuencia de esas preocupaciones
normalmente debiera decrecer con el tiempo y por lo tanto no haria falta buscar
tratamiento por ello. Pero si el tiempo pasa y la frecuencia y la intensidad emocional de
nuestras preocupaciones contintia igual, tenemos que esforzarnos por romper el bucle de
reflexion incontrolada y echar mano de nuestros primeros auxilios emocionales. Abramos
nuestro botiquin y veamos las opciones de tratamiento con que contamos.

Guia general de tratamiento
Para romper la retroalimentacion natural que presentan los pensamientos recurrentes
y sanar las heridas, debemos interrumpir el ciclo de reflexion tan pronto como se dispare,

y atenuar la urgencia de pensar por su raiz, es decir, disminuyendo la intensidad de las
emociones que activan el impulso. También debemos esforzarnos en proteger nuestras
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relaciones y aligerar el peso emocional con el que podamos estar agobiando a nuestros
seres queridos.

Los siguientes tratamientos siguen el orden en que deben ser administrados. El
tratamiento A (cambiar de perspectiva) se centra en reducir la intensidad de la necesidad
de pensar, y el tratamiento B (distraccion de nuestro dolor emocional) se centra en
reducir la frecuencia de los pensamientos recurrentes (lo cual es mas sencillo de hacer
una vez que la urgencia de pensar es menos intensa). El tratamiento C (resituar el
enfado) cambia el objetivo de la rabia y de los impulsos agresivos que despiertan los
pensamientos recurrentes, y el tratamiento D (proteger nuestras relaciones) es muy qutil
para poder tratar con cuidado a las personas que nos ofrecen apoyo emocional.

Tratamiento A: Cambiar de perspectiva

Cuando los cientificos empezaron a investigar los mecanismos mediante los cuales
elaboramos las emociones y las experiencias dolorosas para poder comprender qué
diferencia las formas perjudiciales de las que no lo son, se puso de manifiesto un factor
altamente significativo: la perspectiva mental que manejamos al revisitar las experiencias
dolorosas.[91]

Nuestra tendencia natural es hacerlo desde una perspectiva interna en la que vemos
la escena desde nuestro punto de vista (conocida también como la perspectiva en primera
persona). Analizar nuestras emociones asi desata nuestros recuerdos de una forma
narrativa concreta (vemos qué ocurri6 fotograma a fotograma) y aviva las emociones en
una intensidad similar a la que se llegd cuando los hechos ocurrieron.

Pero cuando los investigadores pidieron a la gente que analizara una experiencia
dolorosa desde una perspectiva distanciada (en tercera persona) y que cada uno se viera
a si mismo en la escena desde el punto de vista de un observador externo, descubrieron
algo resefiable. En lugar de hacer un mero recuento de los hechos y de cdmo se sentian
al respecto en el momento, la gente tendia a reconstruir su percepcion de la experiencia y
a reinterpretarla abriendo nuevas visiones y conclusiones. Ese resultado se amplio aun
mas cuando se sugirid a la gente que usara una perspectiva distanciada que no reflejara
como ocurrieron los hechos sino por qué.

En numerosos estudios, los individuos que analizaban las experiencias dolorosas de
esa forma decian sentir menos dolor emocional que aquellos que lo hacian con
perspectiva interna. Ademas, la presion sanguinea se mostraba menos reactiva[92] (subia
menos y recuperaba sus cotas normales con mayor rapidez), lo que indica que usar la
perspectiva distanciada baja nuestro grado de estrés y produce menos alteracion en
nuestro sistema cardiovascular. Y no solo eso. El seguimiento, una semana mas tarde,
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demostrd que la gente que probo la perspectiva distanciada sentia menos dolor emocional
al recordar la experiencia que las personas que siguieron con su perspectiva interna. Esos
descubrimientos se validaron tanto para pensamientos depresivos como para los de
caracter airado.

Cuando tuve noticia por primera vez de esos resultados pensé inmediatamente en
Linda, la abogada que no dejaba de pensar en su antiguo jefe acosador. Su descripcion
de como veia la cara de su jefe («no dejaba de pensar en como ponia los ojos en blanco
cuando yo hablaba en las reunionesy) indicaba claramente que ella se referenciaba en sus
experiencias usando la perspectiva interna en lugar de la distanciada. Me interesaba saber
si al cambiar su perspectiva, sus pensamientos recurrentes también podian variar. Le
mostré a Linda como transformar sus pensamientos recurrentes para poder usar una
perspectiva distanciada y le sugeri que fuera tan prudente como pudiera al hacerlo, y
esperé hasta nuestro siguiente encuentro al cabo de dos semanas.

Linda llegd a la sesion con una gran sonrisa en la cara. «jFunciona!», solt6 antes de
sentarse. Me dijo que la semana que siguid a nuestra sesion se habia aplicado con la
perspectiva distanciada tan pronto como se acordaba de su exjefe; luego anadio: «Pero al
cabo de poco tiempo algo cambio. Me llevdo un par de dias darme cuenta de que en
realidad estaba pensando en ¢l mucho menos». Aun mejor, cuando Linda pensaba en su
exjefe, decia sentirse mucho menos enfadada que antes y era capaz de dejar de pensar
en ¢l con mas facilidad. También era capaz de encontrar distracciones con mas facilidad
(tratamiento B) si los pensamientos persistian. La combinacion de ambas cosas, el
cambio de perspectiva y la distraccion, la ayudd de forma significativa a reducir su
compulsiéon en muy poco tiempo.

EJERCICIO PARA LOGRAR UN CAMBIO DE PERSPECTIVA

Cambiar la perspectiva para lograr una distancia psicologica del asunto o de los pensamientos que nos
dafan requiere practica. Completa este ejercicio cuando encuentres un momento en el que sepas que no vas
a ser interrumpido, y practica la técnica para cada tema o experiencia que dispare pensamientos recurrentes.

Siéntate o timbate, cierra los ojos y recuerda una primera imagen de la escena de la experiencia en
cuestion. Aleja el objetivo de la camara de manera que puedas visualizarte dentro de la escena; si esta se
desarrollara en dos emplazamientos (por ejemplo, si estabas al teléfono), imaginate la pantalla dividida de
forma que te veas tanto a ti como a la otra persona en su lugar. Una vez que ya te veas en la escena, aleja el
objetivo aiin mas para volver a repasar esa escena con aun mayor distancia. Deja que se desarrolle mientras
la observas de lejos, como un extrafio que pasa mientras tiene lugar.

Usa la misma perspectiva cada vez que veas que se van a precipitar pensamientos de los hechos en

cuestion.
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RESUMEN DEL TRATAMIENTO: CAMBIAR DE PERSPECTIVA

Dosis: Practicar la técnica siempre que se pueda llevar a cabo sin interrupcion y aplicar cada vez que asalten
pensamientos indeseados. Cuando haya disminuido la intensidad de las emociones que avivan esos
pensamientos y la urgencia de dar mds vueltas al tema haya disminuido, habrd que seguir con el
tratamiento By cortar en seco cualquier pensamiento recurrente tan pronto como aparezca.

Eficaz para: Reducir los pensamientos depresivos y airados, y restaurar las optimas habilidades intelectuales
y mentales.

Beneficios secundarios: Reduce las consecuencias de estrés psicologico.

Tratamiento B: ;Mira el pajarito! Distraccion para paliar el dolor emocional

Aun cuando nuestro impulso de pensar sin parar sea menor, parar en seco el tren del
pensamiento una vez que se ha puesto en marcha presenta bastante dificultad. La
principal razén es que minimizamos la fuerza de ese impulso aun sabiendo perfectamente
el dafo que puede hacernos y la razon es que con frecuencia nos «dejamos secuestrar
por el pensamiento cuando nuestras emociones han aflorado. Intentar suprimir nuestros
pensamientos obsesivos no solo es dificil, sino que es poco recomendable. Décadas de
investigacion sobre el control del pensamiento han demostrado que intentar
desesperadamente no pensar en algo tiene, justamente, el efecto contrario.

En un experimento muy conocido,[93] se pidi6 a los participantes que intentaran no
pensar en un 0so blanco durante cinco minutos y tocaran una campana si se «pillaban»
pensando en uno (la eleccion del oso blanco no era relevante, se trataba solamente de
elegir osos blancos porque era algo incidental en que pensar, habida cuenta que el estudio
se elaboraba en Texas). Pocos segundos después de que un participante hiciera sonar la
campana, soné muchas veces mas. El descubrimiento resulté de sumo interés, ya que en
cuanto esos cinco minutos pasaron y las personas pudieron pensar libremente, se dio un
efecto rebote y los participantes se vieron a si mismos pensando mas en 0sos blancos
que los habitantes del Polo Norte. Desde aquel estudio, muchos otros han demostrado
que los esfuerzos por eludir pensamientos concretos causan efectos rebote similares,
como que los pensamientos que queremos desterrar acudan en venganza en el momento
de mas intensa concentracion.

Mientras que la prohibicion actlia como un mman para el pensamiento obsesivo, la
distraccion ha resultado ser un recurso de gran eficacia.[94] Docenas de estudios han
demostrado que distracrnos con tareas que nos absorban o necesiten absoluta
concentracion —actividad cardiovascular intensa o moderada, ver a gente, hacer puzles o
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jugar a juegos de ordenador—, rompe la cadena de pensamientos recurrentes. Se ha
visto también que la distraccion reequilibra la calidad de nuestro pensamiento y nuestra
capacidad para resolver problemas porque una vez detenido el exceso de reflexion, se
recupera la capacidad de aplicar las habilidades intelectuales de forma eficaz bastante
rapidamente.

Ver a gente o ir al cine puede llevarnos a dejar de pensar, pero no siempre es practico
involucrarse en actividades tan largas. Una breve distraccion de menor intensidad puede
servir también para cortar la cadena obsesiva de pensamientos. Por ejemplo, pasar un
par de minutos en un breve ejercicio mental como completar un Sudoku en el movil o
imaginar la organizacion del supermercado del barrio[95] (por ejemplo, pasillo dos:
productos de limpieza y de bafio, pasillo cinco: chocolatinas) es ttil no solo para cortar la
tendencia a la obsesion, sino también para mejorar el humor.

Identificar qué distracciones resultan mas eficaces a cada situacion (dependiendo de
si estamos en casa o en el trabajo, intentando estudiar o sentados en el metro), seglin la
naturaleza de nuestros pensamientos requiere ir haciendo pruebas, y asi comprobar lo
absorbentes que son las diferentes actividades o ejercicios mentales segin nuestras
necesidades. Si fuera posible, deberiamos probar nuestro arsenal de distracciones
potenciales con antelacion para identificar las més eficaces segin los lugares en los que
tendemos a pensar mas. Cuantos mas recursos tengamos para elegir, mas efectivamente
podremos frenar el tren del pensamiento obsesivo.

EJERCICIO PARA IDENTIFICAR DISTRACCIONES POTENCIALES

Completa este ejercicio por escrito para cada experiencia o tema sobre el que tengas tendencia a pensar

de forma improductiva.

1. Haz una lista de lugares y situaciones donde acostumbres pensar con mayor frecuencia.

2. Para cada lugar y situacion, anota el mayor nlimero de recursos para distraerte de que dispongas, tanto
de corta duracion (por ejemplo, un juego de Sudoku o las distribuciones del supermercado) como de

mayor duracion (por ejemplo, practicar un ejercicio cardiovascular o ir al cine).

En cuanto hayas completado el ejercicio, aunque creas que, llegado el caso, no vas a encontrar
dificultades en recordar cuales son tus opciones, ten tus recursos personales siempre a mano, asi podras
usarlos cuando sientas la necesidad. Recuerda: nuestra conciencia se nubla cuando estamos en medio de la

tormenta del pensamiento.
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RESUMEN DEL TRATAMIENTO: DISTRACCION

Dosis: Crear una lista especifica de distracciones y usarlas tan pronto como se pueda cada vez que notemos
que nos adentramos en un circulo de pensamientos repetitivos.
Eficaz para: Minimizar el impacto del pensamiento depresivo o airado, y restaurar las capacidades

intelectuales minadas.

Tratamiento C: Resituar el enfado

En la pelicula Una terapia peligrosa (protagonizada por Billy Crystal) un psiquiatra
anima a su furioso paciente a «pegarle a una almohada» para liberar la rabia. El paciente
(Robert De Niro), que ademas es un ganster, saca el revolver y vacia el cargador en ella.
El psiquiatra, alarmado, recupera la compostura y le pregunta: «;Mejor?». El ganster se
para a pensar y responde: «jSi, mucho!».

La idea de que liberar nuestra furia produce una experiencia catartica, reduce la rabia
y mejora nuestro estado psicologico esta muy extendida incluso entre los profesionales de
la salud mental. Hace décadas, los terapeutas, como el que encarna Billy Crystal en la
pelicula, abogaban por liberar nuestra furia golpeando los almohadones del sofd y demas
objetos, algo que tenia desde entonces bastantes garantias de éxito.

De hecho, el «modelo catartico» de liberar la furia ha desplegado un sinfin de lineas
de produccion de juguetes «terapéuticos» tanto de nifios como de adultos. Por ejemplo,
unas figuras de plastico con aspecto humano para ser golpeadas y que los nifios liberen
su rabia de forma «productivay (dandoles golpes en la cara y la cabeza). La tltima vez
que vi una sesion en la que el terapeuta us6 uno de esos muifiecos fue cuando una pugil
de siete afios aporreaba al muiieco sin piedad mientras el terapeuta a su lado la alentaba,
diciendo, «Venga, estas enfadada con tu padre, ;a que si?». Yo no diria que sea la mejor
receta para la paz doméstica.

La eficacia de liberar la agresividad ha sido estudiada ampliamente, y los veredictos
de esas investigaciones han sido unanimes:[96] el modelo catartico no solo es un error,
sino que es nocivo. En un estudio reciente los airados participantes fueron divididos en
tres grupos. O bien podian pegar a un saco de arena mientras pensaban en la persona que
les habia enfurecido, o bien podian sacudir el saco sin pensar en nada, u optar por no
hacer nada en absoluto. Los individuos que pegaron al saco mientras pensaban en una
persona concreta se sintieron bastante mas furiosos después de hacerlo y mostraron un
comportamiento claramente mas agresivo y vengativo que las que permanecieron en los
otros dos grupos (lo siento por el papa de la pugl de siete afios). De hecho, los
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participantes que optaron por no actuar eran los que menos furia sentian y los que
mostraron un comportamiento mas pacifico.

Liberar nuestra furia contra los objetos solo sirve para reforzar nuestros impulsos
agresivos en respuesta a la ira. Esta informacion es especialmente relevante para los
muchos padres que estan viendo como los impulsos agresivos de sus hijos son reforzados
con bates de béisbol y almohadones.

(Como podemos procesar la ira?

La mejor manera de regular emociones como la ira[97] es resituar el acontecimiento
para poder procesar su significado y cambiarlo por otro menos iracundo. Formulando
una nueva interpretacion de los hechos en clave positiva cambiamos nuestra emocion
asociada a la situacion por otra menos extrema. Por ejemplo, Michael Phelps, el nadador
mas condecorado de la historia, tenia que aguantar las burlas de sus contrincantes, a
través de la prensa, antes de las competiciones mas importantes. Phelps explico en una
entrevista como manejaba la rabia que sentia ante esas provocaciones. En lugar de
enfrentar a aquellos contrincantes mientras su entrenador le susurraba: «;Estas furioso
con ese nadador aleman, verdad?», Phelps resituaba el tema usando las burlas de sus
rivales como el carburante que le empujaba a entrenar mas duro y a centrarse aun con
mayor intensidad en sus competiciones.

A pesar de la eficacia que ha demostrado poder reconvertir la situacion, para muchos
de nosotros resulta dificill usar esa técnica por no saber cOémo reinterpretar los
acontecimientos adversos con buen talante. Por ejemplo, Carlton, el hombre cuyo padre
entr6 en bancarrota y lo dejo sin respaldo financiero, estaba tan enfadado por el apoyo
que este le habia dispensado a lo largo de su carrera que casi no podia ni pensar en ello.
Su obsesion constante exacerbaba su enfado hasta el punto de apenas poder tolerar
frustracion alguna, dejando que su mujer, Solana, aguantara su irritabilidad y agresividad.
Carlton necesitaba encontrar una forma menos airada de pensar en aquella situacion,
pero aun después de conocer la razéon por la cual era vital que lo hiciera, le costaba
transformar su situacion en términos positivos o al menos mas benignos. Intenté senalarle
la direccion adecuada.

—Carlton, tienes un titulo de una universidad prestigiosa y has estado trabajando los
ultimos cinco afios en todo aquello por lo cual has mostrado interés. Aunque haya sido
por breves periodos de tiempo, has podido hacer una cata en cada uno de esos campos.
Estoy seguro de que esa experiencia te ha dado una idea de cudl de esos caminos es el
que mas te apetece para enfocar tu carrera.

—Claro, pero ;para qué? Nunca encontraré el trabajo que realmente quiero si mi
padre no me enchufa.

—No, desde luego. Y esa es exactamente la razon por la cual estds enfadado con tu
padre. Te consiguié trabajos para los que no estabas preparado en lugar de dejar que
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consiguieras la experiencia que te hacia falta. En el mundo real la gente no empieza como
t, empieza por abajo y trabaja para medrar.

—Pero entonces jlos ultimos cinco afios han sido completamente inutiles! jEso me
mata!

—Bueno, no exactamente. Te han servido para identificar qué debes perseguir. Si
consideraras tus experiencias previas puentes para poder identificar justamente eso,
serias capaz de tomarlos como afios bien empleados. Ahora que ya sabes lo que quieres,
puedes empezar desde abajo e ir subiendo.

—(Es que no lo entiendes? —protesté—. jNo quiero empezar desde abajo!

—Ya lo s¢é —respondi con suavidad—, y tu padre tampoco queria. ;Era tan terrible
que tu padre quisiera ahorrarte lo que ahora ti también quieres ahorrarte?

Carlton se quedo livido. Parecia que le hubiera pillado. Nunca habia considerado que
los deseos de su padre fueran un reflejo tan fiel de los suyos. Pero en cuanto pudo
resituar la mediacion de su padre y considerarla bienintencionada en lugar de verla como
una forma de control y sus experiencias profesionales se volvieron esclarecedoras en
lugar de una total pérdida de tiempo, el impacto fue impresionante. Sus pensamientos
obsesivos se esfumaron, y con ellos su rabia y su irritabilidad. Empezo6 a buscar puestos
de trabajo que se ajustaran mas a su perfil y falta de experiencia, y tras unos meses
empezO en su primer trabajo por méritos propios; era un puesto de trabajo en la parte
baja de la piramide laboral, y Carlton no habia estado mas contento en su vida.

Resituar requiere que cambiemos la propia perspectiva y percibamos la situacion de
forma que cambie el sentido que le otorgamos y, como consecuencia, también cambien
nuestros sentimientos hacia ella. Aunque el foco en el ejemplo anterior se centrd en
disminuir la rabia, resituar también nos puede ayudar a sentirnos menos tristes, menos
contrariados y menos victimizados. Por ejemplo, si Linda hubiera sido promovida en su
antiguo trabajo, aun estaria al servicio del jefe abusivo. Aunque se sentia consternada a
retroceder profesionalmente, hacerlo obré milagros en su calidad de vida. Resituar el
comportamiento de su antiguo jefe y calificarlo de «instructivo» en lugar de
«destructivo» le permitié sentirse menos victimizada por su experiencia.

EJERCICIO PARA PRACTICAR FORMAS DE RESITUAR

Aunque los pensamientos obsesivos de cada cual son Unicos y se inscriben en las circunstancias
personales, ciertos temas y principios resultan comunes para reubicar muchas situaciones. Usa las cuatro
sugerencias siguientes para poder identificar formas de reinterpretar tu situacion para que no despierte tanta

furia (o tristeza).
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Halla la intencion positiva. De la misma forma que el padre de Carlton tenia buenas intenciones, la
mayoria de las personas de quienes tenemos pensamientos obsesivos tienen buenas intenciones y puede
que hayan querido hacer algo bueno independientemente de como hayan impactado en nosotros sus
palabras o acciones. Identificar esas pepitas de oro puede ayudarnos a ver la situacion de otra forma y a

modificar la intensidad de nuestras emociones.

Identifica las oportunidades. Hoy, en muchas compaiiias los directivos hablan de las debilidades como
«oportunidades» cuando hacen criticas a sus empleados. Al hacerlo logran que las criticas recibidas
sean mas faciles de absorber sin desmoralizar a sus empleados. Lo que hace que esta técnica sea eficaz
es la verdad universal que contiene. Muchas situaciones estresantes son también oportunidades de
mejorar, de reevaluar las cosas, de cambiar de direccion o de orientar problemas que habia que resolver

de todos modos.

Valora la oportunidad de aprender. Habitualmente hay mucho por aprender de las situaciones que nos
llevan a la reflexion constante. Identificar errores que hemos cometido y otros que quisiéramos evitar en
el futuro, considerar las situaciones negativas como puzles estratégicos que requieren soluciones
creativas, aprender con quién podemos contar y con quién no, y probar nuestras fuerzas, saber cuales
son nuestras debilidades y qué despierta nuestra vulnerabilidad puede proporcionarnos lecciones muy

valiosas que nos haran ganar confianza y ahorrarnos futuros dolores de corazon y estrés emocional.

Visualiza a la persona que te ofende como alguien que necesita ayuda espiritual. Para quien tenga
creencias religiosas, esa aproximacion serd facil de aplicar a situaciones ocasionadas por personas con
necesidad de ayuda espiritual urgente. Por lo tanto no merecen nuestra ira, sino nuestra oraciéon. Una
serie de estudios recientes ha valorado el poder de la oracion[98] para aliviar la ira (desde principios
cientificos del sonido y en pruebas objetivas) y ha hallado que puede ser una forma eficaz de regular
nuestras emociones, siempre que la naturaleza de nuestra oracion sea positiva. Aunque pueda resultar
tentador, rezar para que la persona que nos ha ofendido sea atropellada por un camién no aliviara

nuestro enfado, ya que no es mas que la equivalencia espiritual a golpear una almohada.

Una version secular de esa aproximacion (aunque sin probar cientificamente) seria la de visualizar a la

persona que nos ha ofendido como alguien con problemas y que necesita apoyo psicologico o tratamiento.

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: RESITUAR EL ENFADO

Dosis: Aplicar en situaciones o acontecimientos vividos que despierten enfado o tristeza cuando se recuerdan

y sean objeto de recurrentes accesos de reflexion constante. Anota las situaciones resituadas para poder

repasarlas cuando te asalten los pensamientos indeseados.
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Eficaz para: Reducir la ira y los pensamientos centrados en la furia (asi como la intensidad por otros
sintomas de dolor emocional asociados), restaurar el funcionamiento mental e intelectual bloqueado y

reducir las respuestas asociadas de estrés psicologico.
Tratamiento D: Proteger nuestras relaciones
Cuando hablamos continuamente de lo mismo con nuestros amigos y familiares, nos
arriesgamos a que pierdan la paciencia y su compasion hacia nosotros, y también a que

se sientan resentidos. Para preservar esas relaciones tenemos que considerar que tal vez
estemos sobrecargando a aquellos que nos proporcionan apoyo emocional.

EJERCICIO PARA EVALUAR EL ESTADO DE NUESTRAS RELACIONES

Responde a las siguientes preguntas en referencia a cada una de las personas que forman tu red de

apoyo emocional y lleva a cabo las acciones que te recomendamos cuando veas conveniente hacerlo.

1. ¢(Cuanto tiempo ha pasado desde el suceso en cuestion?

Obviamente algunos acontecimientos de la vida son extremadamente traumaticos y se apoderan de
nuestros pensamientos y sentimientos durante meses y afos. Sin embargo, la mayoria de nuestros
pensamientos no son de esa categoria y deberemos tener en cuenta que las personas esperan que nos
recuperemos en un marco temporal concreto. Por ejemplo, una regla no escrita de las rupturas
sentimentales es que recuperarse de ellas lleva un promedio de uno o dos meses por afio de relacion. Si
se trataba de una relacion de tres afios, empezaremos a vernos libres de la intensa necesidad de dar
vueltas a como y por qué ha ocurrido todo al cabo de tres o seis meses de los hechos y debemos
plantearnos si continuar hablando del tema con nuestros amigos, si el cdmo y el por qué sigue estando

presente en nuestra conversacion al cabo de un afio.

2. (Cuantas veces has hablado del tema con esa persona?
Todos nosotros tenemos personas a quienes recurrimos para vernos apoyados socialmente. Sin
embargo, también hay algunas que se sienten «fatigadas» cuando seguimos hablando de los mismos
sentimientos y pensamientos demasiado a menudo. Sera mas adecuado diversificarnos y buscar otras

fuentes de apoyo social, para evitar sobrecargar a las personas a quienes mas vemos.

3. (Se siente comoda esa persona hablando de sus propios temas o problemas?
Si tus conversaciones con un amigo estan demasiado centradas en una de las partes y tienden todas

a girar en torno a tus problemas y rara vez en torno a los de ella o ¢él, puede que estés ahogando la
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relacién. Para asegurarte el equilibrio, pregunta a tus amigos sobre sus asuntos y ten una conversacion
en la que todo gire en torno a ellos por completo. Si cuando lo estds haciendo te preguntan sobre tus

asuntos, responde con brevedad y reorienta la conversacion a ellos otra vez.

4. (Qué porcentaje de tu comunicaciébn con esa persona estd dominada por el tema y los pensamientos
recurrentes?

A menudo nos damos cuenta a toro pasado cudnto ya hemos polarizado nuestras conversaciones con
amigos dominandolas con el tema que nos obsesiona. Dejar que nuestras preocupaciones emocionales
dominen nuestras relaciones y determinen nuestras amistades las perjudica, pero es que, ademas,
definirnos como victimas dafia nuestra salud mental. Asegurate de que mantienes un equilibrio entre la

conversacion ligera y los momentos agradables y divertidos, siempre que sea posible.

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: PROTEGER NUESTRAS RELACIONES

Dosis: Aplicar periodicamente para evaluar la salud de tus relaciones de apoyo. Emprender la acciéon para
reparar cualquier relacion dafiada si se juzga necesario.

Eficaz para: Evaluar y reparar las relaciones en peligro.

Cuando consultar con un terapeuta profesional

Si has aplicado cada uno de los remedios de este capitulo y el impulso de seguir
dando vueltas a las obsesiones sigue siendo fuerte, si ves que continias haciéndolo con
tanta frecuencia como antes, o si tus pensamientos incontrolados son tan intensos e
interfieren en tu capacidad funcional en tu vida profesional y personal, busca el consejo
de un terapeuta profesional. Si tus pensamientos intrusivos no estdn centrados en las
experiencias emocionalmente dolorosas que has vivido, pero si en temas como coger
gérmenes, haber olvidado cerrar la puerta o si has cerrado el gas antes de salir de casa,
un profesional podrd determinar si se trata de sintomas asociados a un trastorno
obsesivo-compulsivo.

Los pensamientos obsesivos estdn muy vinculados a la depresion. Si crees que
puedes estar deprimido y tienes sintomas como un persistente estado de dnimo alicaido,
sentimientos de desamparo a la hora de hacer cambios en tu vida, sentimientos de
desesperanza respecto a mejorar tu situacion, o desorden alimenticio o del suefio,
consulta con un terapeuta profesional para saber si necesitas tratamiento o no. Si en
cualquier momento la tension emocional que sientes, la tristeza o la rabia te llevaran a
hacerte dafio a ti mismo o a otra persona, busca inmediatamente ayuda profesional o
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acude a urgencias.
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El fracaso
El resfriado emocional que se transforma en neumonia

No llegamos a la vida adulta sin haber tenido que sobreponernos al fracaso cientos de
veces y aun nos esperan muchas més experiencias de ese tipo a lo largo de la vida que
nos queda. El fracaso es una experiencia humana comun que, por la forma en que la
superamos, nos distingue. Esas diferencias son especialmente visibles cuando
observamos a los que con mas frecuencia fracasan: los nifios pequefios. Cayendo y
levantandose de nuevo aprenden. Afortunadamente, los nifos, por lo general
persistentes, tienen gran determinacion (si no, no aprenderian ni a caminar, ni a hacer la
mitad de las cosas que aprenden), pero también responden al fracaso de formas muy
dramaticas.

Basta con imaginar a cuatro nifios distintos jugando con una caja sorpresa. Para abrir
la caja y que salte el osito de peluche de su interior hay que apartar un resorte, que esta
en el lateral de la caja, hacia la izquierda. Saben que el resorte acciona algo, pero echarlo
a un lado tiene su dificultad para un nifio pequeno. El primer nifo tira del resorte. No se
mueve. Lo aprieta con fuerza. La caja se le escurre y queda fuera de su alcance. Estira la
mano, pero no puede alcanzarla. Se aparta y empieza a jugar con su pafal. El nifio dos
toquetea el resorte durante un buen rato sin éxito. Se acomoda y mira la caja, le tiembla
el labio inferior, pero no hace mas esfuerzos por abrirla. La nifia niumero tres intenta abrir
la parte superior de la caja a la fuerza. Luego tira del resorte. Sin detenerse, sigue
experimentando hasta que diez minutos mas tarde: jmision cumplida! El resorte se
desliza, la tapa salta y el osito se asoma con un chirrido. La nifia grita de emocién, vuelve
a poner el 0so en la caja y lo intenta una vez mas. El nifilo nimero cuatro, al ver que la
tercera nifia ha abierto su caja, se pone completamente rojo, pega puifietazos a su caja 'y
se echa a llorar.

Cuando nos enfrentamos al fracaso como adultos, tendemos a responder de formas
muy similares (a pesar de que pocos de nosotros nos ponemos a jugar con el pafal). El
fracaso puede hacernos percibir nuestros objetivos fuera de nuestro alcance haciendo que
abandonemos demasiado pronto (como el nimero uno, a quien la caja se le escapod de las
manos). O bien puede hacernos sentir tan desmoralizados que nos quedemos
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bloqueados, pasivos y desesperanzados (el caso del nino numero dos, que se rindio).
También puede que fracasemos, pero sigamos intentandolo hasta que lo consigamos
(como la tercera nifia), 0 que nos estresemos y tengamos tanta conciencia que no
podamos pensar con claridad (como le pasé al cuarto nifio, que se echa a llorar).

Como manejamos nuestros fracasos determina nuestro €xito en la vida, asi como
nuestra felicidad y bienestar general. Mientras que algunos de nosotros respondemos bien
al fracaso, otros no lo hacemos. El fracaso siempre duele y produce contrariedad, pero
también puede ser formativo, informativo y una experiencia de crecimiento, siempre que
lo tengamos en cuenta, analicemos qué debemos cambiar para la proxima vez y
persistamos en la consecucion de nuestros objetivos. Sin embargo, como muchas de las
heridas psicologicas que vivimos en nuestra vida cotidiana, el fracaso puede hacer que
una mala situacion se vuelva peor y, a veces, aiin peor.

Aunque muchas de las formas de sobrellevar el fracaso se aprenden en los primeros
afios de nuestras vidas, no tenemos por qué quedarnos estancados en los pasos que
seguimos en nuestra infancia. Hasta las personas que responden al fracaso de las formas
mas improductivas y dafinas pueden aprender a usar aproximaciones mas favorables y
psicologicamente mas sanas. Sin embargo, para hacerlo, tenemos que entender el
impacto que el fracaso tiene para nosotros, las heridas psicolégicas que inflige y los retos
emocionales que debemos afrontar para sanarlas.

Las heridas psicologicas que inflige el fracaso

Los fracasos podrian ser el equivalente emocional de un resfriado de pecho por el
cual cualquiera se siente fatal. Habitualmente, cuando lo sufrimos, nos curamos
modificando nuestra actividad: descansamos, tomamos cosas calientes y nos abrigamos.
Si ignoramos por completo que estamos resfriados, seguramente nos pondremos peor Yy,
en algunos casos, contracremos una neumonia. Afrontamos peligros similares en lo que
respecta a nuestro equilibrio mental cuando nos encontramos ante un fracaso: pocos de
nosotros nos damos cuenta de la necesidad de emplear cuidados psicoldgicos
equivalentes al descanso, a tomar cosas calientes y a abrigarnos. Como resultado,
muchos de nuestros fracasos pueden causarnos dafios psicologicos innecesarios, cuyas
implicaciones pueden dafiar nuestra salud emocional mucho mas alla de lo que el fracaso
inicial infligia.

El fracaso incide psicologicamente de tres formas especificas, las cuales requeriran de
nuestros primeros auxilios. En primer lugar, mina la autoestima llevando a las personas
afectadas a sacar conclusiones mexactas y distorsionadas acerca de sus propias
capacidades. Ademas, afecta a la confianza, a la motivacion y al optimismo dando paso a
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la desesperanza y al sentimiento de verse atrapado. Y por ultimo, puede disparar miedos
y tensiones inconscientes en el individuo, llevdndole a sabotear madvertidamente sus
futuros esfuerzos.

Muchas de las razones por las que nos podemos ver en un grave sufrimiento
emocional a causa del fracaso se deben a que a menudo uno o dos incidentes afiadidos
echan la bola de nieve a rodar y activan un circulo vicioso. Es mas, cuando un fracaso es
especialmente significativo o esencial para nosotros (lo que suele suceder), dejarlo sin
tratar aumenta el riesgo de que mas adelante presente complicaciones psicologicas tales
como vergiienza, desesperanza abrumadora e incluso depresion clinica. Asi pues, lo que
comienza como un simple fracaso aislado (un leve resfriado emocional) puede
evolucionar y convertirse en una neumonia psicologica que impacte negativamente
nuestro funcionamiento general y nuestra salud mental.

1. CARINO, NO ENCUENTRO MI AUTOESTIMA: POR QUE NUESTROS OBJETIVOS PARECEN
MAYORES Y NOSOTROS MAS PEQUENOS

Los jugadores de béisbol siempre han dicho que cuando estan en el equipo que lanza,
la pelota se vuelve literalmente mayor segun su percepcion (y por lo tanto, mas facil de
impactar). Como es natural cuando estan en la posicion contraria dicen que la pelota es
mas pequefia y mas dificil de impactar. La mayoria de los psicologos no se toman esa
afirmacidbn en serio, posiblemente porque los jugadores de beisbol son muy
supersticiosos. Algunos jugadores no lavan su ropa interior hasta que han ganado para no
«gafarla», y otros duermen con el bate dentro de la cama. Me pregunto cudl de esas
costumbres deja a mas esposas de jugadores durmiendo en el sofa.

Cuando los psicologos finalmente decidieron investigar las afirmaciones de los
jugadores de forma cientifica se encontraron con un problema. Parece ser que los
responsables de las ligas frufien el cefio ante la idea de parar la liga para que sus
jugadores hagan tests psicologicos. Asi es que los cientificos optaron por probar sus
experimentos con gente de la calle... Y jugadores de futbol americano.

Los participantes debian lanzar el balén de futbol americano[99] y sobrepasar la
porteria desde una distancia de 10 yardas. Cada uno tenia diez oportunidades. Antes de
hacerlo, todos los participantes estimaban la amplitud y la altura de la porteria segun
parametros bastante similares. Pero tras algunos intentos, los individuos que habian
fallado el disparo (tras haberlo intentado dos veces o mas) decian percibir la porteria un
10 por ciento mas estrecha y alta que los que lo habian logrado, quienes decian que la
porteria era un 10 por ciento mas ancha y baja. Lo que demuestra que los jugadores de
béisbol no iban desencaminados. El fracaso hace que nuestro objetivo parezca
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literalmente mas dificil y mas imponente de lo que podia parecer al principio.

El fracaso no solo hace que nuestro objetivo sea mayor, sino que, ademas, nos hace
sentir «pequefios». El fracaso nos puede hacer sentir menos inteligentes, menos
atractivos, menos capaces, menos dotados y menos listos, lo que hace que tenga un
impacto enormemente negativo en nuestra confianza y en el despliegue de nuestros
futuros esfuerzos. Por ejemplo, si una estudiante universitaria no aprueba el segundo
trimestre, se verda a si misma menos capaz y verd la asignatura mas dificil,
preocupandose mas y sintiendo una mayor falta de confianza de cara a aprobar el
examen final. Mientras que algunos estudiantes puede que reaccionen trabajando mas
duramente después, otros puede que se sientan intimidados y empiecen a cuestionarse si
pueden aprobar en cualquier caso.

Pero ;qué pasaria si ese examen suspendido fuera el del primer trimestre de su
primer curso universitario? ;Que pasaria si notaran que no solo aquella asignatura, sino la
universidad de forma global, era en realidad un reto mayor del que pueden asumir?
Puesto que desconocen que suspender el primer trimestre ha distorsionado su percepcion
(de forma que esa asignatura y la universidad parezcan mas duras de lo que son en
realidad), puede que tomen decisiones prematuras y poco adecuadas. De hecho, muchos
estudiantes abandonan demasiado pronto en su primer afo por esa razén (y el nifo
nimero uno corre el riesgo de hacerlo también).

El fracaso aun tiene un impacto mayor en nuestra autoestima. Muchos de nosotros
respondemos al fracaso llegando a conclusiones catastroficas sobre nuestro caracter y
nuestras capacidades, que se nos aparecen como increiblemente convincentes en ese
momento incluso sin causa justificada. Muchas personas reaccionamos al fracaso
pensando o dando crédito a pensamientos increiblemente dafiinos como: «Soy un
perdedor», «Doy vergiienza», «Merezco perder», «La gente como yo no llega a naday,
«( A santo de qué iba nadie a querer contratarme o quedar conmigo?» y demas lindezas
de ese tipo.

Pocas personas dirian que esos pensamientos mmproductivos y desmoralizantes
pueden contener valor expiatorio o positivo. Demasiado a menudo permitimos que nos
ganen la partida, suenen en voz alta y les demos credibilidad. Si nuestro hijo de seis afios
suspendiera un examen de lengua en el colegio y nos dijera «Soy un estupido perdedor
que no puede hacer nada bien», la mayoria de nosotros se lanzaria en picado, refutaria
cada palabra y prohibiria al chico que volviera a repetir algo asi sobre si mismo en su
vida. No tendriamos ninguna duda de que ese tipo de pensamiento negativo solo le haria
sentir peor y que le obstaculizaria el éxito en el futuro. Y, sin embargo, a menudo no nos
aplicamos la misma logica y sabiduria para nuestra propia situacion.

Las generalizaciones negativas que nos dispensamos tras un fracaso no solo son
inexactas, sino que dafian nuestra valia personal e interfieren en nuestra actitud futura
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mas alla del fracaso inicial. Criticar nuestras cualidades de forma global nos vuelve
hipersensibles a fracasos posteriores, nos puede llevar a profundos sentimientos de
verglienza y puede amenazar nuestro bienestar completamente. Es mas, hacerlo nos
impide corregir las causas de nuestro error para subsanar fallos de calculo similares en el
futuro. Por lo tanto, si nos enfadamos con nuestra incapacidad para mejorar nuestros
defectos y asi alcanzar nuestros objetivos personales, sera dificil que identifiquemos y
corrijamos los errores que hemos cometido a la hora de planificar y buscar estrategias
para alcanzar metas lejanas, lo que posiblemente haya sido la verdadera razon de nuestro
fracaso.

POR QUE LOS PROPOSITOS DE ANO NUEVO DIFICILMENTE REFUERZAN LA AUTOESTIMA

Cada fin de afo hacemos una lista de resoluciones con esperanzas de mejorar
nuestras vidas y de sentirnos mejor con nosotros mismos, para abandonar nuestros
esfuerzos por completo hacia el mes de febrero (si no el dia 2 de enero). Como
resultado, en lugar de ver reforzada nuestra autoestima, nos sentimos debilitados por el
fracaso y la contrariedad, lo que atribuimos rapidamente a una falta de capacidad y
motivacion. Nos decimos: «Supongo que no quiero cambiar» 0 «Soy demasiado
perezoso para hacer nada bueno en la vida», y nos sentimos incluso peor con nosotros
mismos que el 31 de diciembre.

Lo que hace que esas conclusiones no sean afortunadas ademas de inexactas es que
la razon principal por la que cumplimos tan pocas de nuestras resoluciones es porque no
pensamos en planificar como las vamos a lograr. Sin un cuidadoso plan para conseguir
nuestras metas, no vamos a despegarnos de la casilla de salida por muy motivados o
capaces que seamos. De hecho, uno de los errores de planificacion mas comun es no
poner fecha de inicio.

Otro error tipico de Afio Nuevo es un exceso de objetivos.[100] Como regla general,
st tu lista de metas es mas larga que la lista de regalos que tu hijo le ha pedido a Santa
Claus, es mejor que la acortes. Pauline, una mujer recién divorciada con dos nifios en
edad escolar, vino a verme al lunes siguiente de Ao Nuevo y me alcanz6 un papel con
orgullo.

—Mis metas —me dijo—. Me has animado a coger el volante y conducir mi vida por
la ruta adecuada, y aqui estoy. jLo he cogido! —Mir¢ la lista y me estremeci. Contenia
las siguientes metas: ir al gimnasio cuatro veces a la semana y perder 10 kilos, trabajar
mas, organizar los armarios de casa, pintar la habitacion, hacer cinco amigos nuevos,
poner su perfil en una pagina de citas y acudir a dos citas mensuales como minimo,
hacerse del club de lectura, hacer trabajo voluntario una vez al mes, ir a un taller de cata
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de vinos, estudiar piano por cuenta propia y pasar mas tiempo con sus hijos—. ;Qué te
parece? —me preguntd con interes.

—NMe parece que al coger el volante, te has subido en un Formula 1 —le die
sonriendo—. Igual es excesivo para una mami con una furgoneta.

Le expliqué que cuando nos proponemos demasiados objetivos no los solemos
cumplir. La lista de Pauline incluia la tipica lista de errores a la hora de ponerse metas.
Algunos objetivos entraban en conflicto con otros (por ejemplo, ir al gimnasio cuatro
veces a la semana y pasar mas tiempo con los ninos), otras eran demasiado ambiguas
(por ejemplo, trabajar mas), y otras, demasiado dificiles (por ejemplo, hacer cinco
nuevos amigos, hacer de voluntaria una tarde al mes y acudir a dos citas por mes ya seria
dificil de encajar en la agenda para la mayoria de las madres sin hijos, no digamos para
una madre de dos).

Tener muchas metas no es un problema si nos tomamos el tiempo de priorizarlas
segin las que consideremos mas urgentes o mdas alcanzables en funcién de las
circunstancias de nuestras vidas en ese momento. A menudo también olvidamos
subdividir las metas a largo plazo y ponernos metas mas realistas y mas abarcables. Si no
lo hacemos, muchas de nuestras metas pueden resultar desalentadoras e inabarcables. Y
por ultimo, rara vez nos tomamos el tiempo necesario para desarrollar un plan de accion
para superar los obsticulos, impedimentos y retrocesos que puedan aparecer a lo largo
del camino, por lo que no estaremos bien equipados para sobreponernos cuando
aparezcan.

En resumen, a menudo fallamos a la hora de completar nuestras resoluciones de Afio
Nuevo (asi como nuestras metas) porque nos ponemos los objetivos equivocados para
empezar, y nuestra autoestima sufre las consecuencias.

2. LA PASIVIDAD Y LA DESESPERANZA: POR QUE NO SOLO LOS MIMOS SE VEN ATRAPADOS EN
CAJAS INVISIBLES

Los errores minan nuestra confianza, nuestra motivacion y nuestra esperanza.[101]
Pueden hacernos querer abandonar y olvidar futuros esfuerzos y posibilidades de éxito.
Por regla general, cuanto més negativas y dolorosas sean las aseveraciones que hacemos
sobre nuestras cualidades y atributos, menos motivados estaremos; pocos de nosotros
nos esforzamos para perseguir aquellas metas que verdaderamente consideramos fuera
de nuestro alcance. Después de todo, si estamos convencidos de que hemos fallado
porque no somos lo bastante inteligentes, capaces o afortunados, ;por qué seguir?

Lo que no solemos hacer bien es considerar que, cuando la espina del fracaso esta
recién clavada y nuestra autoestima aliin sangra, nuestras ideas y percepciones que avivan
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el deseo de «rendicion» son bésicamente incorrectas.

Lenny, un jefe de ventas de treinta afios, vino a psicoterapia tras sentirse
increiblemente deprimido por su carrera. Aunque su trabajo proporcionaba apoyo
econdmico suficiente para su mujer y su bebé, la verdadera pasion de Lenny era la
magia. Era un joven bien proporcionado, con rasgos angulosos y un bigote espeso (he
tratado a muchos magos a lo largo de los afios, y la razén por la cual la mayoria lleva
bigote es para mi un misterio). Llevaba pantalones caidos y grandes chaquetas, lo que
debo admitir que me llevéd a desear en mas de una ocasion que sacara una paloma blanca
o un congjito, o incluso una tira de panuelos de colores. Sin embargo, lo mas
emocionante que sali6 de los bolsillos de la chaqueta de Lenny fueron unas pastillas para
la tos.

Lenny habia estado actuando como mago desde el instituto, pero nunca habia tenido
tanto €xito como para dejar su trabajo como agente de ventas. Aunque estaba
emocionado por el nacimiento de su hijo, también se dio cuenta de la responsabilidad
afiadida, que representaba acabar con sus aspiraciones a mago. A pesar de desconocer
qué significaba hacer carrera como mago en aquel tiempo, no era completamente obvio
para mi por qué debia renunciar.

—No hay forma de vivir de la magia si no tienes un agente —me explico—, y nunca
he podido conseguir uno. Hace un par de afios mandé videos a todos los agentes que
existen y no paso6 nada. Si, ya lo s¢ —dijo Lenny, como si yo hubiera objetado algo—, te
preguntas si mis trucos eran lo bastante buenos. —Yo no pensaba en nada de todo eso,
pero Lenny me explicd que los agentes solo cogian a magos cuyo truco representativo
fuera la bomba. Aparentemente, el de Lenny no lo era—. He estado trabajando durante
los dos ultimos afios en mi truco distintivo —sigui6—. Pero hace dos meses cumpli
treinta afios. Si, ya lo s€ —continu6 respondiendo a objeciones imaginarias por mi parte
—. Tener treinta afos no es ser viejo. Pero consideré llegado el momento de dejar la
magia y centrarme en mantener a mi familia. Dejé de ver espectaculos y guardé mis
trastos. —Lenny respir6 hondo—. Pero no hacer de mago... me esta matando —trago
saliva—. Si, ya lo s¢ —continu6—. No importa como me siento porque no puedo hacer
nada. He hecho lo imposible por salir adelante como mago, pero he fracasado. Nunca
seré un mago profesional: tengo que aceptarlo y seguir adelante. Por eso estoy aqui,
doctor. Necesito ayuda. Ayuda para aceptar que mis suefos de ser mago se han acabado.
Una vez que lo logre, no me sentiré tan mal.

La magia era la pasion de la vida de Lenny, pero el no haber encontrado un agente o
haber logrado un truco fuera de serie le hacia sentir como si hubiera agotado sus
opciones. En su cabeza, la tnica opcion que le quedaba era abandonar su suefo. El
fracaso hace eso. Nos hace sentir desesperanzados y atrapados, y nos lleva a abandonar.
Tendemos a caer de cabeza en ese tipo de pensamiento descorazonador mucho mas de
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lo que creemos. No nos ofrecen una promocion, y dejamos de esforzarnos porque
creemos que nuestro jefe jamas nos valorard por mucho que trabajemos. No votamos
porque no creemos que nuestro candidato vaya a ganar. No queremos volver a la
consulta del psiquiatra cuando los antidepresivos no nos ayudan porque asumimos que, si
no han funcionado, no habrd otros que funcionen. Nos matriculamos en el gimnasio,
estiramos un musculo y llegamos a la conclusion de que estamos en demasiada baja
forma para seguir con la actividad fisica. Rompemos la dieta y llegamos a la conclusion
de que somos de esas personas incapaces de perder peso. Cuando nuestra pareja no
valora nuestros intimos avances concluimos que no nos encuentra atractivo y dejamos de
proponerle relaciones.

En cada uno de los casos anteriores el error nos convence de que no tenemos la
oportunidad de lograr lo que queremos, asi es que dejamos de intentarlo. El fracaso
puede ser muy persuasivo.

El fracaso también puede ser engafioso.[102]

Estamos tan convencidos de que nuestras afirmaciones son exactas, en la mayoria de
las situaciones, que dejar de intentarlo nos proporciona la sensacion de profecia
satisfactoria. No seguir adelante nos garantiza que no tendremos ¢éxito y asi podemos ver
nuestro fracaso concreto, no como una falta de persistencia por nuestra parte, sino como
la confirmacion de que el éxito era imposible en cualquier caso. El hecho de que nuestra
rendicion haya tenido la conclusion que temiamos, de la misma forma que el hecho de
que nuestro pesimismo nos haya cegado a las posibilidades y opciones que existen nos
lleva a evadirnos.

Por ejemplo, puede que hayamos quedado segundos en la promocion laboral y por lo
tanto seriamos los siguientes si siguiéramos con la propia actitud. Podriamos haber hecho
campafia por el candidato politico que deseabamos y, al hacerlo, aumentidbamos sus
posibilidades de ser elegido. Podriamos haber probado otro antidepresivo, ya que casi
siempre hay que probar varias medicaciones hasta que uno encuentra aquella que le sirve
(lo mismo ocurre con los analgésicos). Saber mas del ejercicio fisico previene que nos
lesionemos, con la planificacion de tablas adecuadas a nuestra forma fisica real. Si nos
resulta muy dificil seguir una dieta, podemos tomar medidas para fortalecer nuestra
determinacion. Y si nuestra pareja no valora nuestros avances, podemos hablar con ella y
comentarlo para explicar las dimensiones de lo que esta en juego.

Sucumbir al sentimiento de pesimismo, desesperanza y pasividad es tan lesivo para
nuestra salud mental como lo es ignorar un resfriado que estd empeorando para nuestra
salud fisica. De hecho, «el resfriado de pecho» de Lenny empeord en el momento en
que decidi6 dejar la magia. Se vio atrapado en emociones de desesperanza y
desesperacion, y se vio amenazado por una depresion con todas las letras, es decir una
«neumonia psicologica» que hubiera minado su salud mental.
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3. PRESION ESCENICA: QUE ESPERAR CUANDO SE ESPERA UN FRACASO

Cuando fracasamos en objetivos o tareas en los que nuestras expectativas de éxito
son escasas, el impacto psicologico que produce el fracaso es relativamente leve. No
ganar la loteria nacional rara vez hace que las personas entren en una depresion, y la
mayoria de los cantantes sin formacién no sienten una profunda verglienza por no ser
admitidos en un espectaculo musical (aunque posiblemente se sientan contrariados). Pero
cuando tenemos las capacidades requeridas y la habilidad necesaria para triunfar y
tenemos las esperanzas de hacerlo, sentimos una mayor presion de hacerlo bien. La
presion escénica es util en pequefias dosis, pero es extremadamente inconveniente en
gran medida, puesto que puede activar nuestro grado de ansiedad, el miedo al fracaso y
el riesgo de colapsarnos.

Muchos de nosotros sufrimos de ansiedad en las situaciones de examen
independientemente de nuestra inteligencia, preparacion o familiaridad con la materia
tratada. Una de las razones es porque la ansiedad es tan comun que es relativamente facil
de activar. Un episodio de mucha ansiedad bastard para que nos sintamos muy
angustiados cuando hagamos frente a una situacion similar en el futuro. Un ataque de
ansiedad es especialmente problematico[103] porque causa enormes alteraciones en
nuestra concentracion y en nuestra capacidad de pensar con claridad, lo cual tiene un
enorme impacto en nuestra actuacion. Por lo general, la ansiedad tiende a ser muy
codiciosa cuando implica nuestra concentracion y atencion. La incomodidad interna que
produce puede ser tan intensa, y los recursos intelectuales caen de una forma tan critica,
que podemos vernos incapaces de comprender los matices de los asuntos, retener la
informacion relevante en nuestra memoria, formular respuestas coherentes o elegir la
mejor opcion de una lista de varias. Para ilustrar los efectos dramaéticos que tiene la
ansiedad, baste con decir que provoca que las personas bajen quince puntos en un test
basico de inteligencia, un margen enormemente significativo que puede hacer pasar a una
persona del nivel superior al medio.

Una de las manifestaciones mas insidiosas, aunque menos conocidas, de un ataque de
ansiedad es que recordamos los estereotipos negativos de nuestro género, raza o
cualquier otro grupo al que pertenezcamos. Un fendmeno conocido como la amenaza del
estereotipo se trata del recordatorio de preocupaciones inconscientes y miedos de
pertenecer a estereotipos que se disparan, sin justificacion alguna e incluso contra la
creencia por la que el estereotipo en cuestion no tiene validez. Esas preocupaciones, aun
cuando no se registren de manera consciente, pueden robarnos la atencion y arruinar la
ejecucion de la tarea que tengamos por delante.
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La demostracion de una amenaza del estereotipo se halla cuando las chicas se
examman de matematicas. Cuando las chicas se examinan sin chicos delante, los
resultados son sustancialmente superiores que cuando ellos estan presentes. Aun en pleno
siglo veintiuno, la presencia de los chicos puede activar sutilmente en las chicas el
estereotipo y la falsa creencia[104] de que los hombres, de forma innata, son mejores en
matematicas que las mujeres.

No hay nada que temer a excepcion del propio fracaso

Para algunos de nosotros, el fracaso esta asociado no solo con la contrariedad y la
frustracion, sino también con sentimientos mucho mas nocivos, como la vergiienza y el
bochorno. Como resultado, la perspectiva de fracasar puede ser tan intimidatoria que
hacemos esfuerzos inconscientes para disminuir las expectativas de éxito. Mientras que
bajar las expectativas puede parecer algo razonable, la manera de hacerlo puede dar
como resultado, a su vez, un sabotaje inadvertido que provoque aquello que tanto
tememos.

Lydia, una mujer de casi cuarenta afios a quien traté hace algunos afios, interrumpiod
su carrera de marketing para criar a sus hijos durante diez afios. Cuando su hija menor
empez0O a ir a la guarderia, Lydia y su marido decidieron que habia llegado la hora de
volver. Lydia rapidamente activd sus contactos para hacer entrevistas de trabajo en seis
compafiias diferentes. Pero a pesar de conocer el sector y tener estupendas credenciales,
ninguna la volvio a llamar para una segunda entrevista. Lydia estaba tremendamente
avergonzada de su fracaso, por no hablar de su perplejidad. Aunque creia haberlo hecho
lo mejor que sabia, rapidamente se hizo patente que el miedo al fracaso la habia hecho
sabotear inconscientemente una oportunidad tras otra. O mejor dicho, fue rdpidamente
patente para mi. Lydia, por su parte, estaba convencida de que habia hecho todo lo que
estaba en su mano para tener éxito.

—Bueno, si que me parece comprensible que la primera empresa me rechazara —me
explicd Lydia—; no tuve demasiado tiempo de prepardrmela porque mi hija tenia un
partido importante de baloncesto y le prometi hacer galletas para el equipo. —La cita
siguiente también reveld una urgencia poco convincente—. Es que mi madre me llamo la
noche anterior y me tuvo al teléfono tres horas. Se habia enfadado con la mujer de mi
primo por refiir con su hermana, y me sabia mal cortarle —Lydia sigui6 contdndome el
fracaso de su tercera entrevista con cierta timidez—: Bueno, lo que ocurri6 es que tenia
fatal las ufias y pensé que tenia que hacerme rdpidamente la manipedicura antes de la
entrevista, pero calculé mal el tiempo y llegué media hora tarde. Mas bien cuarenta y
cinco minutos. De todas formas, ya no me recibieron. ;Te lo puedes creer? —Claro que
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me lo creia, pero me aguanté las ganas de asentir.

»Lydia continu6 contando que una fuerte migrafia la tuvo en vela la noche anterior a
su cuarta entrevista.

—iEstaba muerta! Estaba tan cansada que olvidé llevar una copia de mi curriculum
—Lydia sigui6 contando que el dia de la quinta entrevista tuvo descomposicion—. En
algin momento de la entrevista, mi tripa hacia tanto ruido que hice una broma y pedi
disculpas. Pero mis entrevistadores no habian oido nada, asi es que fue un momento
raro. Estoy segura de que en el futuro me reiré de aquello —dudé de que Lydia fuera a
encontrar la situacién graciosa mas adelante, pero una vez mas, me callé.

»Su sexta entrevista parecia haber ido bien excepto por una cosa.

—Mi suerte, me levanté con el pie izquierdo, impaciente e irritable. Mi marido me
dijo que igualmente fuera a la entrevista, pero yo tendria que haber hecho caso de mi
instinto y tendria que haberme quedado en casa. La recepcionista fue tan antipatica que
acab¢ peleandome con ella. El entrevistador salid para ver qué era aquel follon y, a partir
de ahi... todo fue cuesta abajo. Y ya sabes lo que dicen: cuando no tiene que ser, no
tiene que ser.

La mayoria de la gente al oir la historia de Lydia reconoceria de inmediato un patrén
obvio de excusas, elision y autosabotaje para garantizar el fracaso, pero Lydia no era
realmente consciente de eso. Su pensamiento inconsciente sabia que mnterponiendo
obstaculos en su camino para quejarse de los posibles fracasos evitaria la verglienza y la
violencia que sentia. El miedo al fracaso hace que muchos de nosotros nos atasquemos
en comportamientos[105] poco profesionales, en los que exageramos o creamos
impedimentos para triunfar sin ser conscientes de que lo hacemos. De hecho, con
frecuencia somos muy creativos en los obstaculos que nos interponemos para tener algo
por lo que quejarnos de nuestro fracaso.

Muchos de nosotros nos dilatamos y «nos quedamos sin tiempo» para estudiar antes
de un examen importante. Salimos con amigos y bebemos demasiado la noche anterior a
una presentacion, o dormimos poco. Puede que olvidemos nuestros libros en el metro o
en casa de amigos. Podemos olvidar las cerezas cuando preparamos los ingredientes para
el concurso de tartas de cerezas, o puede que lleguemos a correr un maratén solo con la
zapatilla izquierda. Y, tal y como Lydia demuestra, podemos avivar un sinfin de
dolencias. Si, a pesar de todo, lo conseguimos, tenemos el argumento extra a nuestra
confianza por el cual somos capaces de triunfar aunque los dioses estén contra nosotros.

Desde luego, autoboicotearse rara vez lleva al éxito. Ademads, esas estrategias nos
impiden analizar nuestros errores con precision y no nos llevan a conclusion alguna sobre
nuestra necesidad de cambiar o hacer las cosas de otro modo en el futuro. Por ejemplo,
el curriculum de Lydia puede que necesitara algin tipo de revision o su forma de hacer
entrevistas puede que también requiriera mas audacia, pero es imposible valorar esos
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factores ocultos tras la barrera de obstaculos que Lydia habia interpuesto en su camino.
La naturaleza inconsciente del autoboicot puede cegarnos su propia existencia aun
cuando alguien nos la sefiale. Lydia estaba convencida de que cada una de sus excusas
era valida y que su fracaso se debia a la fatalidad sobre la cual ella no tenia control
alguno. Cuando le sugeri otra cosa, respondio en la siguiente linea: «No podia romper la
promesa que le habia hecho a mi hija» y «El problema fue que tenia que haber
escuchado a mi estdmago y haberme quedado en casa. Mi tripa nunca miente».

El miedo al fracaso en las familias[106]

Afrontar el miedo al fracaso de Lydia era urgente porque hay estudios que
demuestran que los padres que sufren el miedo a fracasar a menudo se lo transmiten a
sus hijos. La mayoria de los padres ven a sus hijos como una extension de si mismos, asi
como el resultado de su capacidad de educar, de manera que si sus hijos fracasan, los
sentimientos de vergiienza de algunos padres se disparan. Suelen responder al fracaso de
sus hijos con una retirada sutil (por ejemplo, con su tono de voz o lenguaje corporal) y
abierta (por ejemplo, manifestando desaprobacion o enfado). Los nifios captan el
retraimiento de sus padres, lo que activa sus propios sentimientos de vergiienza y les
ensefia que el fracaso debe ser temido y evitado.

En otras palabras, en la gran mayoria de las situaciones, los padres son
completamente inconscientes de que estdn impactando negativamente en sus hijos. Lydia
tenia tres hijos pequefios a quienes adoraba. Sin embargo, si ella no se trataba sus
propias heridas psicoldgicas relacionadas con el fracaso y corregia su costumbre de
sabotearse, perpetuaria el circulo del miedo al fracaso y se lo transmitiria a sus hijos.

El colapso

Bill Buckner tenia una carrera brillante como jugador de la primera division de la liga
de béisbol, contaba con 2.700 golpes, habia ganado copas y jugaba con un estatus de
estrella. Pero lo que le hizo mas conocido fue el error que cometidé cuando jugaba para
los Boston Red Sox en el mundial de 1986 contra los New York Mets. Buckner fall6 un
tiro, hubiera bastado con bloquear la pelota y la fallo. Aquel error les costd a los Red Sox
el partido y, se podria decir, que la liga mundial. Buckner no es el Ginico deportista que se
ha bloqueado en un campeonato a la hora de hacer algo sencillo que repite a diario mil
veces. Los atletas no profesionales se colapsan con frecuencia en los momentos cruciales
y el bloqueo es algo comun también fuera de los campos de deportes.
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(JPor qué es tan comun hacer un juego extraordinario y fastidiarla en el momento
final? ;Por qué vocalistas de gran talento cantan sin gracia en una audicion importante y
acaban ofreciendo una vergonzante nota final completamente desafinada? ;Por qué un
ejecutivo publicitario hace la presentacion perfecta frente a un cliente, y empieza a
balbucear de forma incoherente y se queda en blanco cuando aparece el presidente de la
compaifiia en la oficina?

Hace unos veinte afos, los psiclogos empezaron a investigar por qué nos
colapsamos bajo presion, pero ha sido recientemente cuando se han descubierto los
mecanismos psicologicos responsables de ese desvario mental. El bloqueo ocurre porque
la tensidn que sentimos en situaciones que implican una presion alta nos hace obviar
tareas y retirar nuestra atencion de la parte del cerebro que las ejecuta de forma
automatica y fluida. Para ilustrar mis palabras es util probar el siguiente ejercicio. Llenar
una taza de café con agua, sujetarla por el asa y caminar por la habitacion. Es fécil, ;no?
Ahora hay que volver a hacerlo, pero esta vez, se trata de mirar el agua al caminar y
procurar mover la taza para ajustarla al movimiento del agua y que no se derrame. La
mayoria de nosotros la vertera con mas facilidad en el segundo caso que cuando no
habia que pensarlo.

El bloqueo tiene su origen en una dindmica similar.[ 107] Cuanto mayor sea la presion
de la situacidn, mas tendencia tendremos a diseccionar nuestro comportamiento e
interferir en la ejecucion delicada que hemos tenido habitualmente o ensayado cientos de
veces. Asi como todos cometemos errores, €l bloqueo suele darse cuando las apuestas
son extremadamente altas. Las consecuencias de un bloqueo y las propias
recriminaciones que suelen seguir pueden ser muy dafiinas. Veinticinco anos mas tarde,
Bill Buckner atn es conocido por su mala suerte, y para muchos de nosotros es dificil
vivir bajo el peso de nuestros momentos de bloqueo durante afios e incluso décadas.

Como tratar las heridas psicologicas que produce el fracaso

Los fracasos habitualmente son dolorosos, pero no todos ellos precisan de primeros
auxilios emocionales. La mayoria de nuestros errores son menores, y nos los quitamos de
encima con relativa facilidad, aunque duelan durante un tiempo. Puede que ni tan
siquiera los fracasos mas importantes y sustanciales necesiten tratamiento si Somos
capaces de tenerlos en cuenta y asegurarnos de que lo haremos de otra forma en la
siguiente ocasion, ponemos el esfuerzo necesario y persistimos hasta que alcanzamos
nuestro objetivo.

Pero cuando fracasamos de forma persistente o respondemos al fracaso de formas
que minan nuestra confianza, autoestima o nuestras posibilidades de éxito futuro,
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corremos el riesgo de permitir que nuestro resfriado emocional se convierta en una
neumonia psicologica. Puesto que mucha de la ansiedad asociada al fracaso puede
empeorar, es mejor ser prudente y aplicar primeros auxilios psicologicos tan pronto como
sea posible tras fracasos significativos o preocupantes. Abramos nuestro botiquin
psicologico y veamos de qué tratamientos disponemos.

Guia general del tratamiento

El fracaso produce tres tipos de dafios colaterales. Hiere nuestra confianza y
autoestima, y hace que nuestros objetivos parezcan estar mas lejos de nuestro alcance;
distorsiona nuestras percepciones, nos hace sentir desesperanzados respecto al posible
¢éxito, y nos insta a rendirnos y a dejar de intentarlo; ademas puede crear una especie de
presion escénica que aumente nuestra ansiedad y cause que despleguemos un sabotaje
inconsciente en el futuro.

Los tratamientos A (lograr apoyo) y B (recuperar el control) ayudan a minimizar el
dafio a la confianza y a la autoestima, previenen el estado de animo pesimista y derrotista
que lleva a la falta de motivacion y a la rendicion, y también nos levanta la motivacion, la
esperanza y las posibilidades de ¢éxito para seguir. El tratamiento C (tomar la
responsabilidad) se centra en empoderarse del fracaso, asi como de los miedos y los
sentimientos para minimizar la tentacion de caer en nuestro propio sabotaje de cara a los
esfuerzos futuros. El tratamiento D (gestionar la presion escénica) ayuda a reducir la
presion, el miedo al fracaso, la ansiedad (y la amenaza de estereotipo) y el colapso.

Tratamiento A: Lograr apoyo, lograr realidad

Cuando un paciente me dice lo frustrante y significativo que es su fracaso, mi
primera respuesta es expresar simpatia y un calido apoyo emocional (lo que
habitualmente hace que necesitemos la caja de pafiuelos de papel). Mi segunda reaccion
es sefialar algunas de las lecciones que puede aprender de ese fracaso para poder seguir
adelante (lo que habitualmente provoca que la caja de pafiuelos vuele contra mi). Senalar
enseflanzas cuando ain nos estamos recuperando siempre es algo molesto.

Sin embargo, lo hago por dos razones: la primera es que no soy muy hébil metiendo
la cabeza debajo del ala. Y la segunda es que las investigaciones han demostrado que la
forma mas efectiva de tratar el dolor del fracaso es encontrar lecciones positivas en lo
que ha pasado. Es mas, ofrecer solamente apoyo emocional y social[108] hace que a
menudo la gente que ha sufrido un fracaso se sienta peor-.
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Pero (por qué? ;Acaso no nos beneficiamos siempre de la empatia cuando nos
sentimos mal?

Recibir preocupacion y apoyo emocional cuando aiin nos estamos recuperando de un
fracaso puede validar nuestras falsas percepciones sobre las deficiencias o lacras de
nuestro cardcter y nuestras habilidades. Pero si las expresiones de apoyo van
rapidamente seguidas de valoraciones realistas de las implicaciones que han tenido los
errores, podemos beneficiarnos del apoyo emocional y mantener una perspectiva realista
y terrena que nos permita «volver a la realidady.

La doble combinacion de tener apoyo emocional y la aseveracion de aquello que
podemos ganar o aprender de la experiencia es la estrategia mas efectiva que hay para el
momento inmediatamente posterior a un fracaso reciente. Muchos de nosotros somos
muy habiles buscando apoyo emocional, pero entresacar las ensefianzas relevantes
cuando aun nos vemos afectados por el fracaso puede resultar un reto.

EJERCICIO PARA FAVORECER EL APRENDIZAJE DEL FRACASO

El siguiente ejercicio escrito te ayudara a identificar qué puedes aprender del fracaso. Hay seis lecciones
generales que pueden extraerse de la mayoria de las experiencias de fracaso. Aplica cada uno de los ejemplos

a tu propio caso.

1. El fracaso es un gran maestro. Thomas Edison fracaso miles de veces antes de descubrir la bombilla y
considerd cada fracaso como una experiencia para aprender. En sus propias palabras: «No he fracasado
ni una sola vez. Tan solo he aprendido diez mil cosas que no funcionan». El fracaso nos dice siempre
algo acerca del cambio que debemos hacer en la preparacion o la ejecucion de nuestra tarea. (Qué

debemos hacer de otra forma en la siguiente ocasion?

2. El fracaso proporciona nuevas oportunidades. Las primeras dos empresas de Henry Ford fracasaron.
Si hubieran triunfado, nunca habria probado la tercera empresa, que es en la que tuvo la idea de la
produccién en cadena que lo volvié el hombre més rico de su tiempo. ;Qué oportunidades presenta tu

fracaso?

3. El fracaso nos puede hacer mas fuertes. Diana Nyad tenia sesenta y dos afios cuando en agosto de
2011 cruzd a nado de Cuba a Florida, una distancia de més de 150 kilébmetros. Desgraciadamente, un
ataque de asma la obligé a abandonar su intento tras noventa kilometros de distancia. Sin embargo, lo
volvid a intentar dos meses después. En esa nueva ocasion, nadé ciento veinte kilometros antes de sufrir

un doloroso ataque de ortigas de mar que obligaron a sus médicos a sacarla del agua. Pero tan pronto
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como su cansancio y su contrariedad inicial desaparecieron, se dio cuenta de que sus dos intentos no
habian hecho mas que fortalecerla y desear ain mas el triunfo. Lo hizo en agosto de 2012 y, a pesar de
que llegdb mas lejos que en sus anteriores ocasiones, una gran tempestad la obligd a dejar el agua antes
de completar su objetivo.

Todos nos desmoralizamos cuando fracasamos. Pero recapacitando y aprendiendo de nuestro
fracaso nos reforzaremos y tendremos mas posibilidades de éxito en la siguiente ocasion. ;De qué

manera puede hacerte mas fuerte tu fracaso?

Algunos fracasos son también éxitos. Siempre me he preguntado cémo se debia sentir la semifinalista
del concurso de Miss Universo cuando se paraba a pensar y se quitaba el confeti del pelo. ;(Estaria
orgullosa de haber representado bien a su pais, o se sentiria desolada por haber llegado tan lejos y no
haber ganado? Da rabia cuando nuestro equipo aficionado pierde el partido clasificatorio, pero janula
eso la alegria de haber llegado hasta las eliminatorias? Desde luego, es una contrariedad no haber
logrado el puesto de trabajo después de tantas entrevistas, pero seguramente debemos sentirnos
animados de haber estado entre los Ultimos finalistas.

Muchos de nuestros fracasos son también triunfos, excepto cuando nos centramos mas en los
aspectos del fracaso que del éxito. No importa lo desanimados que nos sintamos, debemos tomar
conciencia de las formas en las que hemos triunfado aunque acabemos de fracasar. ;De qué maneras

podemos transformar nuestro fracaso en triunfo?

El fracaso hace que el futuro éxito cobre mas valor. Varios estudios muestran que cuanto mas
trabajamos, mas fracasos y retos superamos, y mayor sentido cobra, mas satisfaccion y alegria
obtenemos cuando luego triunfamos. Oscar Pistorius es un atleta profesional de Sudafrica que corri6 en
2011 los cuatrocientos metros lisos en el Mundial de Atletismo de Corea del Sur. Sin embargo,
contrariamente a los demas corredores, Pistorius es un doble amputado; en su infancia perdid6 ambas
piernas. Corriendo sobre mecanismos metdlicos, fue el primer atleta sin piernas que corrid en
campeonatos mundiales para personas habiles. Luego corond su hito llegando hasta las semifinales
individuales y ganando una medalla de plata en los relevos (ademas de lograr un récord nacional).

Para Pistorius, estar en la pista ya era un triunfo. Se habia pasado afios luchando en los tribunales
por el derecho a correr en los mundiales y las olimpiadas, probando que sus protesis no le daban
ninguna «ventaja» sobre los demas atletas. Tras ganar la batalla legal, se esforzo en lograr la marca para
la clasificacion, fracasando hasta la ultima carrera antes de la final, la semana antes de que empezaran
los campeonatos. Cuando Pistorius se situd para correr, cada camara del estadio le enfocaba. Su mirada
de alegria y su cara de satisfaccion cuando su nombre fue anunciado desbancé a cualquier otro atleta y
hacia estremecerse a cualquiera que lo mirara. Pistorius repitié su impresionante actuacion y alcanzé las
semifinales de los cuatrocientos metros lisos en las olimpiadas de 2012 en Londres. (Por desgracia,
Pistorius hizo estremecer a sus admiradores de una manera bien distinta cuando fue arrestado en

febrero acusado de haber matado a su novia.)
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Cuanto mas fracasamos, mayor impacto tendra nuestro posible triunfo en nuestro estado de animo,

autoestima y confianza. ;Cuanto mas significara el éxito ahora que has conocido el fracaso?

6. El éxito no siempre es necesario. Estudios recientes han empezado a iluminar un aspecto sorprendente
del fracaso:[109] muchos de los beneficios que esperamos conseguir con nuestras metas no dependen
necesariamente de nuestra capacidad de completarlos. En la mayoria de las circunstancias, hacer un
progreso continuado hacia nuestros objetivos contribuye mas a nuestra felicidad sostenida y
autosatisfaccion que la consecucion final. La satisfaccion, la excitacion, el sentido de orgullo y el
bienestar con uno mismo cuando nos acercamos a nuestro objetivo logran crear una mezcla de
satisfaccion y alegria que hace milagros en nuestro estado de animo, motivaciébn y bienestar
psicologico. ;Puedes identificar maneras en las que obtienes sentido y satisfaccion mientras persigues tu

objetivo?

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: LOGRAR APOYO, LOGRAR REALIDAD

Dosis: Aplicar el tratamiento tan pronto como se pueda cada vez que se atraviese un fracaso significativo.
Eficaz para: Minimizar el dafio a la confianza, la autoestima y la motivacion.

Beneficios secundarios: Reduce la presion escénica.

Tratamiento B: Centrarse en los factores que se puedan controlar

El fracaso nos puede hacer sentir atrapados y desesperanzados, aunque las
circunstancias escapen a nuestro control y el fracaso sea parte de la esencia del ser
humano. Desde el momento en que creemos que nada de lo que hagamos cambiara las
cosas, tendemos a rendirnos o a hacer el minimo esfuerzo. Sin embargo, sucumbir a esa
paralisis puede transformar el resfriado emocional en una neumonia, porque la
desesperanza y el desaliento a menudo llevan a la depresion clinica.

La tragedia del fracaso es que muchas de las percepciones que nos llevan a
conclusiones sobre nuestra falta de control son, ademas de dafinas, en realidad, falsas.
Es mas, los cientificos han demostrado que cambiar nuestra perspectiva y centrarnos en
aspectos de la situacion que si podemos controlar puede ofrecernos mucha esperanza,
motivacion y autoestima. En algunos casos, recopilar informacion que refute nuestras
falsas creencias de desesperanza y falta de control es en si suficiente para desbloquear
nuestra paralisis y prevenir que nuestro «resfriado emocional» empeore.

Una investigacion con un grupo de personas de unos sesenta y cinco afios[110]
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ilustr6 ese punto. La gente de esa edad normalmente es sedentaria, lo que no es bueno
para su salud (si bien ser sedentario no es la mejor receta para ninguna edad, en cualquier
caso). El problema es que la gente mayor de hoy en dia cree que ser sedentario es
consustancial al hecho de hacerse mayor (lo que por descontado, no es cierto). Los
cientificos ensefiaron al grupo a no atribuir su estilo de vida sedentario a la edad, sino a
factores que estaban completamente bajo su control, como cudnto solian caminar en su
vida cotidiana. Un mes mas tarde, esa simple intervencion, tuvo como resultado que el
grupo aumentd en cuatro kilometros mas sus paseos (lo cual es bastante significativo) y
como consecuencia aumentaron su resistencia y salud mental.

La mejor manera de recuperar la sensacion de control sobre las circunstancias que
nos llevaron al fracaso es reexaminar nuestra preparacion (la planificacion de nuestro
objetivo) y nuestra actuacion (como hemos conducido nuestros esfuerzos) para poder
identificar elementos que, aunque percibiamos como fuera de nuestro control, al
abordarlos de forma diferente vemos que no lo estaban.

EJERCICIO PARA GANAR CONTROL CON LA PLANIFICACION DE NUESTRO OBJETIVO

Puesto que lo mejor es centrarse en una sola meta[111] y no en varias a la vez, completa este ejercicio
en relacién con un objetivo cada vez. He incluido las respuestas de Pauline, la mujer recién divorciada con
sus muchos propositos de Afio Nuevo, para que sirva de ejemplo. Pauline estuvo de acuerdo en priorizar
«hacer nuevos amigos», puesto que su circulo social se habia visto seriamente reducido tras el divorcio y
estaba ansiosa por encontrar nuevas vias para lograr compromisos sociales y nuevos amigos con quienes

pasarlo bien.

1. Define tu meta de la forma mas realista y especifica posible.

Recuerda: Formular objetivos claros y cuantificables. Por ejemplo, «estar en forma este verano» es
realista pero no es especifico. «Ganar a la loteria» es especifico, pero no es realista, y «escribir un best
seller» no es ni especifico (;de qué trata la novela?) ni realista (pocas novelas llegan a ser superventas).
Pauline defini6 su objetivo como: «Encontrar tres vias para conocer a gente con intereses similares a los
mios».

Ademas, definir tus metas de forma personal y significativa[112] de manera que las encuentres
interesantes y satisfactorias te ayudara a aumentar tu motivacion a largo plazo. Por ejemplo, podrias
definir tu meta de perder peso y hacer ejercicio como: «Tener un estilo de vida mas sano me dara mas
vitalidad y resistencia, por lo que podré disfrutar mas las actividades con mis hijos y nietos durante los
afios futuros». Piensa también con cuidado cémo lo vas a hacer. Por ejemplo, la motivacion para hacer
ejercicio puede ser mayor y mas duradera si te unes a un grupo de amigos montafieros que si corres en

un circuito completamente solo.
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2. Divide la meta en pequeiias etapas.

Recuerda: La forma en que dividamos nuestras metas a largo plazo en etapas intermedias puede tener
un impacto enorme en nuestra motivacion. Si las metas intermedias requieren poco esfuerzo, pueden
causarnos una pérdida de interés y entusiasmo, y puede que nos comprometamos menos a la hora de
perseguir nuestro objetivo principal, por lo tanto se interpondran en nuestra motivacion. Por el
contrario, las etapas intermedias demasiado exigentes podran frustrarnos y, por lo tanto, también nos
llevaran a una falta de motivacion. Intenta definir fases intermedias que te proporcionen retos, pero que
no sean disuasorias. Es mejor ir acumulando triunfos, asi es que vale la pena subir lentamente la rampa
y empezar con retos sencillos que se vuelvan (paulatinamente) mas dificiles.

Cuando definamos nuestros objetivos intermedios es importante centrarse en variables que estén bajo
nuestro control (por ejemplo, nuestra actuacion) en lugar de otros que estén fuera de nuestro control
(como puede ser un determinado resultado). Por ejemplo, la pérdida de peso o el ganar forma debe
centrarse en qué vamos a comer y en cudnto ejercicio vamos a hacer (ambos factores estan bajo
nuestro control) y no en cudnto peso perdemos (ya que no podemos forzar al cuerpo a perder peso a
determinada velocidad). Si planeamos empezar un blog, debemos determinar el tiempo que vamos a
dedicarle, no el progreso que vayamos a hacer (ya que es dificil saber con antelacion si la programacion
y el disefio seran mas o menos dificiles). Es mejor sentir que estamos acercandonos al blog para fans
del queso porque le dedicamos las horas que nos hemos propuesto, que sentir que fracasamos porque
nos ha llevado medio dia aumentar el tamafio de una foto maravillosa del queso holandés gouda.

Pauline dividi6 su meta en las siguientes etapas: «Hacer una lista de actividades que me interesen.

Buscar posibles vias en la red. Explorar una de ellas cada semanay.

3. Asigna marcos temporales para las metas y las etapas.

Recuerda: Es mejor arrancar con las etapas intermedias de tu lista de objetivos e indicar dos marcos
temporales para cada una: un dia/hora de arranque y un dia/hora de final. Los plazos objetivos haran
necesario crear un marco temporal para nuestra gran meta en primer lugar y luego asignar marcos
temporales acordes a cada una de las etapas intermedias (igual que cuando entrenamos para un maraton
o creamos un archivo para un trabajo o una entrevista en la escuela), pero si fuera posible deberiamos
asignar marcos de tiempo para las etapas intermedias en primer lugar, ya que al hacerlo podemos
atenernos a plazos mas realistas. De la misma forma que habremos hecho al crear nuestras metas
intermedias, hacer los marcos de tiempo moderadamente estimulantes es la mejor manera de mantener
nuestro interés, esfuerzo y motivacion. Pauline decidié empezar al dia siguiente a explorar una nueva via
cada semana hasta que encontrara una que le fuera bien, tras lo cual exploraria una nueva via cada dos

s€manas.

4. Haz una lista de paradas, retrocesos o dificultades que pueden aparecer.

Recuerda: Es més inteligente adoptar el lema de los Boy Scout y «estar preparado» para lo que surja,
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no solo para lo que acaso pueda fallar, sino para lo que pueda fallar realmente. Por ejemplo, si la meta es
beber menos y ser mas moderado, deberiamos anticipar la necesidad de una estrategia para las fiestas
de despedida del trabajo antes de Navidad, pero también deberiamos considerar qué hacer sinos llaman
en el Gltimo minuto para una comida de negocios con clientes que suelen beber vino. Pauline se anticipd
al problema potencial de que su canguro fallara, ya que tenia un largo historial de cancelaciones a tultima

hora.

5. Haz una lista de posibles soluciones para cada uno de los posibles obstaculos y retrocesos, que incluya lo
que puedes hacer para evitarlos y como planificar las soluciones. Anota tus estrategias como acciones
positivas (por ejemplo, «Si me ofrecen un cigarrillo responderé ‘“No, gracias. Lo he dejado™», en lugar
de «Si me ofrecen un cigarrillo, no lo cogeré».).

Recuerda: Anticipar los problemas y hallar una solucién con anterioridad es crucial para evitar el
desanimo y mantener la motivacién y la moral cuando aparecen dificultades. Cualquier solucioén es tan
buena como nuestro plan para aplicarla. Por ejemplo, pedir a las mujeres que se van a hacer una
mamografia para descartar un posible cancer de mama,[113] que se tomen unos minutos para planificar
como y cuando hacérsela, dobla las probabilidades de que acudan al examen. La soluciéon de Pauline fue

encontrar una canguro extra a quien llamar en caso de necesidad.

Reevaluar la ejecucion de la tarea

No todos los fracasos se deben a una falta de planificacion. También necesitamos
identificar formas de ganar mayor control para ejecutar una tarea. Por ejemplo, Lenny
abandond su suenio de ser mago profesional porque creia que habia probado todo lo que
podia para sacar adelante su gran truco personal y en realidad no lo habia hecho. Se paso
horas revisando todos los trucos que conocia. Probd a darles vueltas para hallar nuevas
combinaciones y elaboraciones que pudieran elevarlos de categoria. Pero a pesar de
todos esos esfuerzos no halld un truco que pudiera dejar a la audiencia con la boca
abierta.

Tras explicarme todos sus esfuerzos, le manifesté¢ toda mi admiracion y le transmiti
mi apoyo por su sentimiento de contrariedad (lo que hizo que Lenny fuera derecho a por
la caja de paniuelos). Y entonces le dije que estaba completamente en desacuerdo con sus
afirmaciones, y me preparé para esquivar el golpe. Lenny se sorprendié del comentario,
pero también mostrd curiosidad. Le expliqué que aun le quedaban muchas vueltas que
darle, vias por explorar y que, al intentar encontrar nuevas ideas de los trucos que ya
tenia, habia limitado sus opciones e inconscientemente habia malgastado su ingenio de la
forma mas ineficaz.

Entonces le mostré otras vias por las que podia haber intentado agudizar su ingenio y
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hallar soluciones, por ejemplo, empezando desde la base, identificando temas
conceptuales que encontrara interesantes (la familia, la nostalgia, el amor, la cultura, la
comida, etcétera) y luego planteandose como evocar esos conceptos usando la magia. O
podria haber empezado por el impacto emocional que estaba intentando despertar
(temor, sorpresa, admiracion, confusion, deseo, susto, etc.) asi como la secuencia sobre
la que queria volcar esos estados. O podia haber centrado su energia en ideas no
convencionales o aproximaciones (como usar los contrarios). Por ejemplo, le sugeri que
podia ser desternillante si en lugar de ofrecer cartas, pusiera la carta elegida en un
sombrero y sacara un conejo, hubiera ofrecido varios conejos para que alguien del
publico eligiera uno, lo metiera en un sombrero, y sacara una carta (pero, ay, Lenny no
compartié mi punto de vista).

El fracaso habia provocado que Lenny limitara sus posibilidades también de otras
formas. Estaba convencido de que el publico se interesaba mas por las estrellas de los
realitys televisivos y por los chistes de los famosos o los politicos de lo que lo estaban en
la magia. Sin embargo, nunca considero la posibilidad de incorporar esos conceptos en su
espectaculo ni en incorporar la idea a lo que ya tenia. Pero lentamente fue
comprendiendo que habia muchos otros caminos por explorar y que habia abandonado
su suefio demasiado precipitadamente. Su estado de animo cambi6 tan pronto como llegd
a esa conclusion, y por primera vez vi un destello de esperanza en su mirada.

EJERCICIO PARA OBTENER EL CONTROL DE LA TAREA QUE EJECUTAR

El objetivo de este ejercicio es identificar factores que contribuyeron al fracaso y que estan bajo el
propio control para determinar como reconducirlos a la hora de enfocar los esfuerzos futuros. He incluido

las respuestas de Lenny a modo ilustrativo.

1. Describe el fracaso en cuestion. Aseglrate de que sea un Unico fracaso. Por ejemplo, si has suspendido
el carné de conducir cinco veces, céntrate en la ocasidon mas reciente.

Lenny anotd: «No fui capaz de ser un mago profesional».

2. Haz una lista de todos los factores que contribuyeron a tu fracaso.
Lenny anotd: «Truco poco atractivo, falta de agente, falta de contactos, al publico no le interesan los

magosy.

3. Identifica qué factores de tu lista puedes controlar y cudles no. Por ejemplo, factores que resultan
posibles de controlar podrian ser: «No pude acabar el maratén porque no me tomé el tiempo para

entrenar lo suficiente» o «Mi matrimonio falld porque nunca aprendimos a comunicarnos entre
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nosotros». Factores que estan fuera de tu control pueden ser: «No saqué la oposicion porque me pongo
nervioso en los examenes importantes», o «Perdi al cliente porque el producto que servimos tiene
demasiados problemasy.

Lenny anot6 la lista de factores que escapaba a su control como «Ninglin agente me hubiera cogido
sin un truco que me identificara», «No soy lo bastante buen mago como para inventarme un truco
identificativo», «No tengo contactos que me puedan ayudar a conseguir mas bolos o a asegurarme un
agente» y «Al publico no le interesan los magos». El tnico factor que anotd que podia controlar era

«Dejar de ser mago fue mi propia decisiony.

4. Revisa tu lista como si estuviera fuera de tu control y trata de verlo de otra forma. Veamos si podemos
sustituir ese factor por otro que si esté bajo el propio control. Por ejemplo, sustituye: «No saqué las
oposiciones porque me pongo nervioso en los examenes importantes» por «No hice nada por gestionar
la ansiedad que me causa tener que examinarme» (porque siempre podemos aprender maneras de
hacerlo), y podrias sustituir «Perdi al cliente porque el producto que servimos tiene demasiados
problemas» por «Me faltd6 formacion para aprender a retener a un cliente» (ya que un aprendizaje para
manejar las quejas es algo que siempre podemos obtener).

Lenny cambi6: «No soy lo bastante bueno como para sacar mi propio truco emblematico» por «Solo
probé una via de resolucion entre las muchas que hay». Cambid: «Me faltan los contactos para
conseguir mas bolos o interesar a un agente» por «No he cultivado el contacto con otros magos,
programadores y propietarios de locales al maximo». Y sustituyo: «Al publico que no le interesan los

magos» por «No he replanteado mis trucos para que traten de los temas que le interesan al publico».

5. En cuanto hayas completado el punto 4, crea una nueva lista de pasos que dar que estan bajo tu control.
Para cada factor, identifica como abordarlo marcando los cambios que necesitas hacer para aumentar
tus posibilidades de éxito futuro.

Lenny decidi6 probar tres aproximaciones mas para encontrar su truco maestro y se dio un afio mas
para lograrlo. También decidié centrarse en contactar con otros magos, programadores y duefios de
locales y aumentar su presencia en internet usando las redes sociales.

Ocho meses mas tarde Lenny me dejé un mensaje en el que me invitaba a su show en el que iba a
mostrar su gran truco de magia, jen television! El truco que mostr6é era no solo emocionante, sino
visualmente muy atractivo. Pero para mi, la verdadera magia fue la satisfaccion que vi en su cara

mientras actuaba en television.

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: CENTRARSE EN LOS FACTORES QUE SE PUEDAN CONTROLAR

Dosis: Aplicar el tratamiento tan pronto como sea posible cada vez que tu experiencia sea un fracaso

significativo. Asegurate de que reconsideras la planificacién de tus objetivos y haces los ejercicios
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necesarios para su ejecucion antes de hacer futuros esfuerzos y cada vez que te pongas nuevas metas.
Eficaz para: Prevenir o reducir los sentimientos de desesperanza y desaliento, aumentar la esperanza y la
motivacion, y las oportunidades de un éxito futuro.

Beneficios secundarios: Minimiza el dafio a la confianza y a la autoestima y reduce la presion escénica.

Tratamiento C: Asumir la responsabilidad y el control del miedo

Aunque sea tentador buscar excusas para el fracaso, hacerlo nos impide aprender de
forma eficaz las fttiles lecciones que nos ofrece. Es mas, cuanto mas neguemos la parte
de responsabilidad que tenemos, mas vamos a sentir que nuestro fracaso estd fuera de
nuestro control. Reconocer que el fracaso habitualmente provoca, por lo menos en
alguna medida, miedo y ansiedad nos ayuda a entrar en contacto con esos sentimientos,
apropidrnoslos, y previene que influyan en nuestro comportamiento de forma
inconsciente y destructiva.

Lydia, la madre que queria volver a trabajar tras haber criado a sus hijos, tenia
dificultades porque su autoestima y su confianza profesional estaban muy deterioradas
tras haberse alejado durante tanto tiempo del mundo laboral. Su inconsciente la ayudaba
a proteger su autoestima ofreciéndole excusas frente a cualquier fracaso que se pusiera
en su camino. Por desgracia, practicamente garantizaba su fracaso, un factor del que
Lydia era completamente inconsciente. En cuanto me contd el fracaso de su sexta
entrevista de trabajo (peleando con la recepcionista de su posible jefe), decidi compartir
mis preocupaciones con ella.

—A veces, al volver al trabajo después de las vacaciones —empecé—, me siento un
poco ansioso. No quiero ni pensar lo terrible que debe de ser volver al mundo laboral
después de mas de diez afios.

—Desde luego, da un poco de miedo —admitié Lydia.

—Claro que debe de darlo. ;Se lo has comentado a alguien? —Lydia asintio. Segui
—. Un sentimiento de aprension, de ansiedad y de miedo resultaria de lo mas natural,
Lydia, especialmente tras los muchos cambios que ha sufrido el marketing en los ultimos
diez afios. Es mas, seria muy raro si no tuvieras algo de miedo. Y nuestros miedos, si no
los asumimos y no hablamos de ellos, nuestra mente tiene formulas para expresarlos de
formas curiosas.

—(Como cuales? —me pregunto.

—Como peleas con la recepcionista del hombre que va a decidir si encajas en su
plantilla —le respondi sonriendo.

—Pero jes que no sabes lo horrible que era! —se quejo.

—Si, estoy seguro de que era de lo peor —dije—. Pero tienes tres chicos pequefios,
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Lydia. Me imagino que debes de tener bastante experiencia en el manejo de situaciones
frustrante e irritantes —Lydia asinti—. Tal y como yo lo veo, creo que no estabas
expresando tus miedos de forma consciente por lo que tu inconsciente decidid
expresarlos por ti.

—Espera, ;estds insinuando que era una reaccion similar a la de la migrana y la
descomposicion? jEs que eran reales!

—Tan reales como tu ansiedad ante el fracaso —respondi—. Pero a menos que te
aduefies de ella y resuelvas como manejarla, veo muchos dolores de cabeza y
descomposiciones en tu futuro.

Me senti aliviado al ver que Lydia no me contradecia, se qued6 pensativa. Aunque
era dificil, Lydia (y su ser herido que las provocaba) era capaz de aduefiarse de sus
sentimientos y de asumir la responsabilidad de cada una de sus entrevistas de trabajo
fracasadas. En cuanto lo hizo, fue capaz de reincorporarse a la bisqueda de trabajo de
forma mucho maés productiva. Le llevd unos cuantos meses de busqueda y algunas
entrevistas fracasadas mas, pero finalmente encontr6 un trabajo en su campo y se
incorporo a ¢l con éxito.

Debemos asumir que alli donde habita el fracaso, la ansiedad y el miedo van detras.
La mejor manera de aduefiarnos tanto de nuestros sentimientos como de nuestros
fracasos es hablando de ellos con personas que nos apoyen. Airear nuestros miedos y
exponerlos a amigos de confianza o a miembros de nuestra familia minimizara nuestra
necesidad inconsciente de expresarlos de forma autodestructiva. Otra opcidn es escribir
sobre nuestros miedos en un diario o blog, siempre y cuando nos aseguremos de que los
equilibramos con afirmaciones positivas.

Una de las formas mas eficaces de quitarnos la espina emocional que provocan los
fracasos es hacer bromas de ellos cuando nos resulte posible o sea adecuado. Segin
algunos estudios, entresacar el humor[114] de un fracaso era una manera muy eficaz de
superar el dolor y la vergilienza o la violencia que produce. Ser capaz de «ver el lado
divertido» de una situacion también ayuda a reducir el miedo escénico cuando lleguen
futuras oportunidades. Verbalizar nuestros miedos haciendo bromas hace que nuestras
mentes consideren menos necesario expresarlos de forma inconsciente y autodestructiva.
Por supuesto, no podremos darles la vuelta y reirnos de todos nuestros fracasos, pero de
muchos si.

Un grupo de personas que practican el humor habitualmente sobre sus propios
errores son los monologuistas teatrales. Muchos humoristas le dan a sus fracasos y
experiencias dolorosas un tono jocoso, y al hacerlo reducen drasticamente el dolor que
les provoca. Por ejemplo, el comico Jim Short[115] encontré una manera de expresar sus
sentimientos sobre su fracaso financiero y sus propios defectos hablando de ellos en
escena. «Tengo treinta y cuatro afios y gano setenta mil dolares al afio. jSoy un
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perdedor! Estaba triste y deprimido. Y de repente pensé, a ver, espera un momento, no
soy un perdedor. jLo he intentado! jSoy un fracasado'»

En 2011 Bill Buckner, el jugador de los Red Sox cuyo bloqueo le costo a su equipo la
clasificacion para el mundial, hacia de si mismo en el programa de Larry David titulado
Larry David (Curb Your Enthusiasm). En el episodio, Buckner es amonestado por no
haber cogido aquella pelota en la primera base (si, décadas més tarde). Unas secuencias
mas tarde, pasa por delante de un edificio en llamas, donde los bomberos estan dando
instrucciones a una madre para que tire a su hijo a la red. Con muchas reticencias, la
madre lo hace. El bebé cae en la red, pero rebota y vuela por los aires. Los curiosos
gritan y luego todo el grupo se estremece al reconocer a Buckner y darse cuenta de que
el bebé va directo hacia ¢l. Pero Buckner coge al bebé limpiamente, y se redime,
mientras que la gente rompe a aplaudir. Buckner representa un ejemplo real de alguien
que es capaz de reirse de su fracaso mas candente y sin duda sanar el dafio psicologico al
hacerlo.

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: ASUMIR LA RESPONSABILIDAD Y APODERARSE DEL MIEDO

Dosis: Aplicar el tratamiento tan pronto como sea posible cada vez que experimentes un fracaso
significativo.

Eficaz para: Prevenir o minimizar la confianza y la autoestima dafiada y quitarse la espina de dolorosos
fracasos a través del humor.

Beneficios secundarios: Reduce la presion escénica y el miedo al fracaso.

Tratamiento D: Distraerse de las distracciones de la presion escénica

La presion escénica puede aumentar la ansiedad, nos puede llevar al colapso en un
momento clave, y puede desviar nuestra atencion para que nos ajustemos al estereotipo,
por ejemplo. La razén por la que ocurre es porque el estrés o la ansiedad nos roban la
atencion de la tarea que estamos llevando a cabo, obstaculizan nuestra actuacion, y nos
hacen maés sensibles al fracaso. Entonces nos sentimos incluso més estresados y ansiosos
de seguir adelante y el circulo se agrava.

Para tratar las heridas psicologicas de la presion escénica tenemos que luchar cuerpo
a cuerpo. Cuando el estrés y la ansiedad nos amenazan con robarnos la atencion tenemos
que recuperarla. Algunos estudios muestran maneras de distraernos de la distraccion de la
presion escénica, y algunas de ellas son tan sencillas como silbar «los pajaritos». De
hecho, una de ellas es silbar «los pajaritos», o mas bien silbar (si la cancidon debe ser «los
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pajaritos» o no es decision de cada cual). Vamos a examinar cada una de esas medidas
de control en detalle.

1. SILBA CUANDO TE BLOQUEESJ116]

Los siete enanitos (de la pelicula Blancanieves, de Disney) creian en silbar mientras
trabajaban. Supongo que debian de temer colapsarse, ya que algunos estudios han
demostrado que silbar puede prevenir pensar demasiado mientras realizamos tareas
automaticas que hemos hecho muchas veces antes y que como resultado nos colapsemos
(tareas como darle a la bola de golf, chutar una pelota, llevar una taza llena de agua vy, si,
Bill Buckner, coger una bola de béisbol en la primera base). La razén por la cual
funciona es que una vez centrados en la tarea que tenemos entre manos, silbar requiere
poca atencion adicional y previene pensar mas de la cuenta.

Atencion: Para algunos silbar sera increiblemente eficaz en ciertas situaciones, en
cambio para otros, no. Recuerda que no tienes que cantar un aria brillante y bien
timbrada para vencer la presion escénica; con silbar suavemente bastara.

2. MURMURAR DURANTE UN EXAMEN NO ES DE LOCOS

Para evitar o minimizar la ansiedad, lo méas importante es preparar y estudiar el
examen al maximo y evitar dejarlo para otro momento. Cuanto mas preparados estemos,
menos ansiedad sentiremos llegado el dia. Sin embargo, la ansiedad puede paralizarnos
incluso con la adecuada preparacion, bloqueando nuestra capacidad para centrarnos
durante el examen.

Por lo que necesitamos dos cosas: calmar nuestra ansiedad y recuperar nuestra
concentracion. Lo primero requerird que sacrifiquemos algo de tiempo para
tranquilizarnos durante el examen. Aunque parezca increible, la ansiedad puede hacer
que inhalemos poco oxigeno y acrecentar nuestra sensacion de panico. Para recuperar la
respiracion serena y que disminuya el panico hay que dejar el boligrafo, dejar de mirar el
examen, y centrarse en respirar durante un minuto mientras se inhala y exhala (contar
«inspiro-dos-tres, espiro-dos-tres mentalmente mientras lo haces). Al contar, hay que
sentir como el aire llena los pulmones y observar las sensaciones de la exhalacion. Con
un minuto bastard para estabilizar la respiracion y bajar la punta de ansiedad.

Después, tenemos que volver a dirigir nuestra atencion a la tarea que teniamos entre
manos y necesitamos prevenir que nuestra mente se preocupe de lo bien o mal que lo
estamos haciendo, y de las consecuencias que eso puede tener. La mejor manera de
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mantener nuestra atencion en cada uno de los pasos especificos que se requieren para
responder a las preguntas es razonando en voz alta (con un susurro bastara). Vocalizando
las cuestiones y razonando en voz alta, estaremos usando los suficientes recursos para
bloquear la parte de nuestro cerebro que busca que nos ocupemos de preocuparnos.

3. NEUTRALIZAR EL ESTEREOTIPO

Cuando nos recuerdan estereotipos negativos sobre nuestro sexo, raza u otra
clasificacion social o de cualquier tipo, que puedan disparar una preocupacion
inconsciente que nos lleve a ajustarnos a esos estereotipos, lo que nos impediria ofrecer
nuestra maxima atencion a la tarea que tenemos entre manos, el mejor antidoto e esas
preocupaciones es neutralizarlas afirmando nuestra propia valia.

En unos estudios recientes realizados en un instituto,[117] a principio de curso se
pidid a cuatrocientos preadolescentes de diferentes extracciones sociales que eligieran un
valor remarcable (por ejemplo, la deportividad, la confianza amistosa o familiar) y que,
en torno a ese valor, escribieran una breve disertacion. La mitad de los estudiantes fueron
inducidos a elegir un valor que les importara y argumentar sus razones y la forma de
expresarlo, y la otra mitad (el grupo de control) debia elegir un valor con el que no se
sentian identificados e intentar escribir por qué podria importar a los otros. Los
resultados fueron sorprendentes. Los estudiantes que escribieron sobre valores a los que
concedian importancia acortaron el desnivel que solia darse entre estudiantes blancos y
de color en un 40 por ciento, y el resultado se mantuvo también todo el curso siguiente
(dos anos). Un experimento similar se llevd a cabo con jovenes universitarias en una
prueba de fisica[118] (las jovenes tienen una representacion muy baja en las ciencias
puras). Las jovenes que hicieron el ejercicio de autoafirmacion lo hicieron
significativamente mejor que sus compafieras que no lo hicieron.

Desde luego, la amenaza de estereotipo no afecta a todo el mundo, pero cuanto mas
baja es nuestra confianza, mas probabilidades de vernos distraidos por ese tipo de
preocupaciones cuando hay recordatorios. Si uno siente que es susceptible a ese tipo de
distracciones, vale la pena tomarse un tiempo antes de un examen para escribir acerca de
un aspecto de la propia personalidad que se valore mucho y sobre el cual uno se sienta
confiado y orgulloso. Hacerlo es una buena inversion, ya que requiere poco tiempo y nos
hace mads resistentes a preocupaciones irrelevantes y a ansiedades de fracasos anteriores
que se puedan disparar.

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: DISTRAERSE DE LAS DISTRACCIONES DE LA PRESION ESCENICA
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Dosis: Aplicar el tratamiento antes y durante las situaciones en las que puedas experimentar presion escénica
o ansiedad, o en las que la amenaza del estereotipo pueda ponerse en marcha.
Eficaz para: Reducir la presion escénica, la ansiedad, la amenaza del estereotipo y el riesgo de colapso.

Beneficios secundarios: Minimiza la confianza y la autoestima dafiada y palia el miedo al fracaso.

Cuando consultar con un terapeuta profesional

Tratar las heridas psicoldgicas que produce el fracaso puede proporcionar alivio
emocional, promover la preparacion futura y también la actuacion, y permite persistir a la
hora de hacer esfuerzos para los propios objetivos. Sin embargo, si se han aplicado los
remedios de este capitulo y los sentimientos de desesperanza, desaliento, vergiienza o
depresion siguieran ahi, habria que buscar ayuda profesional. También hay que hacerlo si
nuestros remedios no han ayudado a bajar la presion escénica y se sigue fracasando en
tareas en las que se podria tener éxito. Y para terminar, si el estado de animo y el aspecto
resultan tan desoladores que se sienten deseos de autolesionarse o herir a otros, se debe
buscar la ayuda inmediata de un terapeuta profesional o acudir al servicio de urgencias
mas cercano.
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La baja autoestima
El sistema inmunoemocional débil

Todo el mundo desea tener una autoestima bien alta y, a juzgar por la extensa oferta
de revistas, libros, programas, productos y autodenominados gurus que prometen
lograrlo, todo el mundo puede tenerla. Que exista una industria destinada a ellos que
produzca millones es notable, puesto que la investigaciéon de un sinnimero de estudios
cientificos ha demostrado de forma fehaciente que la mayoria de los programas para
mejorar la autoestima no funciona.[119] Es una pena que sea asi, porque tener la
autoestima baja es muy similar a tener un sistema inmunoemocional débil: nos deja
mucho mas vulnerables a muchas de las heridas psicologicas que debemos afrontar en
nuestra vida cotidiana: el fracaso y el rechazo. Es mas, la gente con la autoestima baja
con frecuencia es menos feliz,[120] mds pesimista y estd menos motivada que sus
congéneres con la autoestima mas alta. Ademas tiene peor humor; afronta un mayor
riesgo de depresion, ansiedad y desorden alimenticio; y vive sus relaciones de forma
menos satisfactoria que la gente con una autoestima alta.

Sin embargo, a pesar de las muchas falsas promesas del negocio de la autoestima, los
investigadores han hallado formas de mejorar nuestra autoestima y de fortalecer nuestro
sistema mmunoemocional haciéndolo asi. Aunque esas aproximaciones no puedan
propulsar la baja autoestima a la estratosfera, si que son efectivas. Pero tener la
autoestima muy alta tiene sus inconvenientes.[121] Por ejemplo, las personas con la
autoestima demasiado alta tienden a culpar a los demds por sus propios errores, rechazan
la critica por no considerarla fiable y no suelen aceptar las consecuencias de sus propios
actos. Esa tendencia condena a esas personas a repetir los mismos errores y a tener
problemas laborales significativos, lo mismo que en sus relaciones y en su vida personal.

En los casos extremos de alta autoestima, los narcisistas poseen una opinion
excesivamente alta de si mismos, pero también son muy susceptibles y se ven muy
ofendidos y enfadados cuando son criticados o devaluados aunque la critica no sea
importante (en realidad, no hay insultos menores para un narcisista). Puesto que se
sienten tan tocados por los mas pequenos desaires, a menudo tienen el habito
desagradable de buscar venganza contra la gente que ha «pinchado» su inflado ego. Tal
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vez los cientificos debieran buscar remedios para el narcisismo en lugar de para la baja
autoestima, pero una vez mas, la vida siempre encuentra maneras de dar su merecido a
aquellos que mas lo necesitan.

A pesar de que pocos de nosotros somos verdaderos narcisistas, ha habido una
«inflacion general» en nuestra autoestima colectiva[122] durante las Ultimas décadas,
espoloneada por las atenciones lisonjeras de la industria de la autoestima. Como
resultado, las investigaciones muestran hoy que la mayoria de nosotros estamos divididos
en lo que se refiere a nuestra autoestima: creemos que no valemos como individuos por
un lado, y por otro nos creemos mejores que «la mediay.

De hecho, la expresion «la media» en si ha desarrollado unas connotaciones
extrafiamente negativas. Digo «extrafiamente» porque por definicion, dos tercios de la
poblacion es «la media» en todo (con un sexto por encima de la media y un sexto por
debajo). Hoy en dia, decirle a un estudiante, un empleado o una amante que sus
capacidades estan en el grado «medio» constituiria un insulto y minaria su autoestima
personal. La mayoria de nosotros creemos que somos mejores conductores que la media,
que somos mas divertidos, mas logicos, mas populares, mas guapas, mas majos, mas
fieles, mas listos y mas inteligentes que la media.

Irénicamente, mientras nosotros hemos desarrollado una aversion a ser de la media,
los investigadores de la autoestima han hallado una evidencia tras otra que indica que en
lo que se refiere a nuestra autoestima, ser de «la media» (ni muy por encima ni muy por
debajo) es lo mejor. Idealmente, nuestra autoestima debe estar en un grado en el que
nuestros sentimientos de valia sean fuertes (no demasiado bajos) y estables (no
demasiado altos ni fragiles). De hecho, las personas con una autoestima fuerte y estable
tienen valoraciones mucho mas realistas de su fortaleza y debilidad real y una idea maés
precisa de como son percibidos por los demas, y son habitualmente los més «sanosy,
psicologicamente hablando.

Lo que, por supuesto, pone en tela de juicio una cuestion. ;Cémo son de realistas
nuestras propias creencias en primera instancia? En otras palabras, ;nuestra autoestima
refleja el valor de nuestros atributos en el mundo real comparados con los de los demas o
refleja nuestras creencias subjetivas, a menudo inadecuadas, de esas cualidades basadas
en nuestros propios prejuicios psicologicos?

Usemos el atractivo fisico como ejemplo. Hay estudios que demuestran claramente
que la gente con la autoestima mas alta cree que es mas atractiva[123] que los que creen
que la tienen mas baja. Pero los cientificos compararon fotografias de carné de personas
con la autoestima baja y alta (sin joyas ni maquillaje, solamente la cara) y rapidamente se
hizo patente que no era el caso. La gente con la autoestima baja era tan atractiva como lo
eran las personas con la autoestima alta. Pero puesto que la baja autoestima, a menudo,
hace que subestimemos nuestro atractivo, infravaloramos nuestro potencial y, como
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consecuencia, recibimos menos respuesta sobre nuestra apariencia. Por otro lado, la
gente con la autoestima mas alta se viste de forma mas sugerente que sus congéneres con
la autoestima baja, lo que le devuelve mayores muestras de admiracion y refuerzo para
su autoestima.

. Tenemos la autoestima baja si no nos comparamos?

Un joven atlético con quien trabajé una vez vino a la consulta para tratar su
«terriblemente baja autoestima». Empez6d a describir su propio cuerpo en términos
extremadamente criticos y luego rapidamente procedi6 a hablar sobre famosos conocidos
por su belleza fisica mientras sefialaba sus «obvios y terribles defectos» (que eran
«obvios y terribles» solo para ¢€l).

—No creo que tengas la autoestima baja —Ile dije en cuanto acabd de criticar los
«bracitos y piernas de pollo» de Brad Pitt—. Claro que odias tu cuerpo, pero es que
odias el cuerpo de todo el mundo —Ie hice ver metiendo la tripa—. Puede que tengas la
autoestima baja, pero el mayor problema que tienes es tu negatividad e infelicidad.
Veamos sino estds pasando una depresion.

La depresion puede hacernos sentir negatividad hacia todo y hacia todos (asi como
desatar un monton de sintomas asociados) y puede tener la apariencia de baja
autoestima.

Desde luego, no cualquiera con altas dosis de negatividad ante la vida estad
necesariamente deprimido, ni tampoco esa negatividad indica baja autoestima. Por
ejemplo, hace algunos anos los cientificos creyeron que la gente con la autoestima baja
era también la que mas prejuicios tenia porque valoraba negativamente a los grupos a los
que no pertenecia (por ejemplo, gente de diferente raza o género). Sin embargo, los
cientificos se olvidaron de tener en cuenta el hecho de que la gente con la autoestima
baja también valora su propio grupo de forma negativa,[124] lo que significa que sus
creencias hacia otros grupos no estan llenas de prejuicios, sino que, con frecuencia,
forman parte de una negatividad mayor. En cuanto tuvieron en cuenta la valoracion de la
gente de su propio grupo, los investigadores hallaron que la gente con la autoestima baja,
en realidad, tenia menos prejuicios que la gente con la autoestima alta.

Una puntualizacion mas se refiere a que nuestra autoestima incluye tanto un sentido
de la propia valia como de nuestro sentimiento hacia nosotros mismos en campos
especificos de nuestras vidas[125] (en nuestro papel de esposas, parientes, amigos,
abogados, enfermeras, jugadores de golf, jugadores de videojuegos, etc.). Cuando
pensamos en nosotros mismos con la autoestima baja normalmente nos referimos a
nuestro sentido global de valoracion personal. Es decir, como nos sentimos con nosotros
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mismos en campos especificos que consideramos personalmente significativos o
importantes tiene un gran impacto en nuestro sentido de valia general. Por ejemplo, una
aspirante a chef puede estar mucho mas influida por la idea de ser una mala cocinera que
una atleta profesional. Por lo tanto, los fracasos y los éxitos en campos esenciales de la
autoestima pueden llevarnos, también, a cambios en nuestro sentido global de la propia
valia.

Ahora que hemos aclarado algunas de las tacticas bdsicas de nuestra autoestima,
volvamos a centrarnos en las heridas psicoldgicas que tenemos que superar cuando
nuestra autoestima esta baja.

LAS HERIDAS PSICOLOGICAS QUE PRODUCE LA BAJA AUTOESTIMA

La baja autoestima puede producir tres tipos de heridas psicologicas: nos hace mas
vulnerables a muchos de los impactos emocionales y psicologicos a los que nos
enfrentamos de forma cotidiana, nos hace mas incapaces de absorber el retorno positivo
y otros nutrientes emocionales cuando se nos presentan, y nos hace sentir inseguros,
incapaces, con falta de confianza y sin poder.

Fortalecer nuestra autoestima potenciara nuestro sistema de inmunidad emocional y
nos armara contra muchos de esos ataques al bienestar psicologico. La mayoria de
nosotros lo sabemos por experiencia propia. Cuando nos sentimos bien con nosotros
mismos somos capaces de sacudirnos las contrariedades, las criticas y los retrocesos que
en un dia de «baja autoestima» hubieran tenido un impacto mucho mayor. Para aplicar
primeros auxilios emocionales y elevar nuestra autoestima necesitamos comprender
mejor en qué consiste cada una de esas consecuencias. Vamos a examinarlas con detalle.

1. EL ASEDIO AL EGO: MAYOR VULNERABILIDAD PSICOLOGICA

La baja autoestima nos hace mas vulnerables a los seismos y baches de la vida
cotidiana, de tal manera que los pequefios errores, los rechazos o las contrariedades
pueden llegar a dinamitar nuestras paredes emocionales, a atravesar nuestras defensas
psicologicas y a darnos duro en el estdbmago. Cuando nuestra autoestima esta baja, las
«ofensas» normales como nuestro jefe reprendiéndonos con desaprobacion en una
reunion, perder una apuesta en la oficina o la contrariedad de un amigo cambiando los
planes y dejandonos colgados puede impactar en nuestro estado de animo y disposicion
mucho mas de lo normal. Nos irritamos por cosas asi, nos las tomamos de forma
demasiado personal y nos recuperamos de ello mas lentamente que si nuestra autoestima
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estuviera alta. De hecho, cuando nuestra autoestima estd baja, la barrera de
contrariedades y desaires que nos toca vivir de forma habitual puede hacernos sentir
como si nuestros egos estuvieran siendo sitiados desde cualquier angulo.

Aunque aun se estd debatiendo si la alta autoestima actia como un éarea de
almacenamiento temporal de informacion general (algunos estudios han empezado a
distinguir entre la alta autoestima y la autoestima demasiado alta y fragil), un amplio
numero de investigaciones han demostrado que tener una alta autoestima (no demasiado
baja) puede hacernos psicologicamente mas flexibles[126] y activar nuestro sistema
inmunoemocional en, por lo menos, varios frentes.

Por ejemplo, el rechazo mina la autoestima en todos los niveles, pero los escaneres
cerebrales han demostrado que para las personas con la autoestima baja, el rechazo es
mucho mas doloroso[127] que para las personas con la autoestima mas alta. Ademas,
nuestras respuestas psicologicas al rechazo son menos adaptativas cuando nuestra
autoestima estd baja, por lo que habitualmente nos retiramos y creamos mas distancia
entre nosotros y los demds para minimizar el riesgo de mayor rechazo y dolor. En
algunos casos, nuestra vulnerabilidad psicologica y nuestros esfuerzos para
autoprotegernos pueden llevarnos a apartar a los demas de forma tan consistente que
podemos llegar a quedarnos social y emocionalmente aislados y a correr el riesgo de
sufrir soledad. Tener la autoestima baja también nos hace mdas vulnerables a la
discriminacion y a perder mas autoestima por esa misma razon.

Ademas somos mas vulnerables al fracaso cuando nuestra autoestima esta baja,[128]
ya que fracasar causa mayor impacto y aumenta la caida de la motivacion. Por eso,
tendemos a ser menos persistentes tras haber fallado y tendemos a magnificar el sentido
del error de tal manera que lo percibimos como un indicador de un conjunto de defectos
mas amplio y serio que lo que es. El fracaso también pone en marcha un circulo vicioso
que baja la autoestima ain mas y por lo tanto nos hace mas vulnerables a futuros
errores.

Tener la autoestima baja también puede hacernos mas vulnerables a la ansiedad. Un
estudio valord las reacciones ante situaciones de impacto emocional. Se dijo a los
participantes en el experimento que recibirian molestas descargas eléctricas (ciertamente
las descargas eléctricas siempre lo son, pero actualmente la mayoria de los experimentos
no suelen decir explicitamente que van a ser dolorosas normalmente los estudios no
asustan a los participantes en absoluto, ya que los investigadores estin mas interesados
en la ansiedad que genera la expectativa de un susto que las respuestas reales de verse
«atacados»). Uno de los grupos de participantes que esperaba para entrar fue tratado
para reforzar su autoestima (se le comunic6 que habia dado una puntuacion estupenda en
el test de inteligencia verbal), y al otro grupo, no. El grupo que recibio el refuerzo a la
autoestima demostr6 mucha menos ansiedad mientras esperaba para recibir la
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«descarga» en comparacion con el otro grupo.

También respondemos al estrés de una forma mucho menos efectiva[129] cuando
nuestra autoestima estd baja, de lo que lo hacemos cuando nuestra autoestima esta mas
alta, siendo mas vulnerables a la depresion y a la ansiedad, asi como a sufrir achaques
fisicos relacionados con el estrés. Observaciones mas exhaustivas de la hormona del
estrés, el cortisol, han demostrado que la gente con la autoestima baja generalmente
responde al estrés de forma mdas débil y mantiene niveles mas altos de cortisol en la
sangre que la gente con la autoestima mds alta. Esos niveles estan asociados a una
presion sanguinea alta, un sistema inmunologico débil, una funcion inhibida de la glandula
tiroides, una densidad muscular y 6sea reducida y una respuesta cognitiva baja.

Una de las razones por las cuales la alta autoestima neutraliza los efectos del estrés
tanto en el sistema psicologico como en el fisico es que cuando nuestra autoestima esta
baja tendemos a hacer reflexiones negativas y mas estresantes, exagerando sus
implicaciones y consecuencias potenciales. En lo que se refiere a mayores
complicaciones, cuanto mas estresados estamos, menos capaces somos de ejercer
autocontrol. Encontramos defectos y errores, nos juzgamos demasiado duramente por
ellos y dahamos nuestra autoestima todavia mas.

AUTOESTIMA, ESTRES Y AUTOCONTROL

Rudy, un broker con un trabajo extremadamente estresante, vino a terapia para tratar
un problema que arrastraba con el juego. Tras el estrés del trabajo, Rudy sentia la
necesidad de pasarse la noche apostando en Atlantic City. Era capaz de aguantar aquella
urgencia mientras la presion del trabajo era alta, pero tan pronto como el grado de estrés
remitia, la voluntad de Rudy se derrumbaba y se iba a jugar. Los excesos de Rudy a
menudo costaban miles o incluso decenas de miles de ddlares que no podia costearse. Lo
que lo hacia todo mas vergonzante, tras esos episodios, era que sabia muy bien el papel
que el estrés desempeniaba en el circulo y sabia cudl era el disparo que precedia a su
huida (una reduccion del estrés tras un intenso periodo). A pesar de reconocer el patrén
que le llevaba a su comportamiento destructivo, Rudy no podia pararlo.

Por la época en que Rudy vino a la consulta se habia jugado la casa, todos sus
ahorros, su jubilacién y vivia con un amigo. Obviamente, su autoestima estaba por los
suelos. Rudy estaba decidido a hacer grandes cambios, y su empresa era el campo
abonado para sus ciclos de estrés severo. Pero lo que hacia que su situacion fuera aln
mas desesperada era que hacia algunos afos sus padres ancianos habian firmado un
poder mediante el cual posibilitaban el acceso de su hijo a sus finanzas, y a Rudy le
preocupaba que la casa de sus padres entrara también en el juego. Dada la precaria salud
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de sus padres y su completa ignorancia acerca del grave problema que tenia, a Rudy le
preocupaba que comunicarles el problema y anular su acceso al dinero les causara una
amenaza a su salud.

Las reacciones de Rudy al estrés eran extremas en lo que se refiere a la
autodestructividad, pero, por otra parte, eran comunes. El estrés puede debilitar
sustancialmente nuestra voluntad y autocontrol,[130] puede devolvernos a héabitos
antiguos y automaticos sin apercibirnos de ellos. Por ejemplo, un dia estresado alguien
que hace dieta puede salir del supermercado llegar a casa y darse cuenta de que en lugar
de lechuga ha comprado un enorme paquete de pollo frito.

Cuando nuestra autoestima estd baja, tenemos muchas méas probabilidades de perder
la voluntad, ya que nuestra fortaleza mental y emocional estardn debilitadas (lo que
acostumbra a ser la causa), y seguramente nosotros le echaremos la culpa a los muchos
defectos de nuestro caracter. Nuestra autoestima entonces pone otra rayita y
seguramente nos enfadaremos ain mas con nosotros mismos de forma injusta cuando
nuestra voluntad vuelva a fallar en el futuro.

Lo bueno es que las manipulaciones para subir la autoestima[131] han resultado ser
muy utiles para que la gente maneje mejor el fracaso, el rechazo, la ansiedad y
(especialmente) el estrés. Aunque ese descubrimiento sea alentador, solo ilumina el hecho
de que levantar la autoestima produce muchos beneficios, pero no nos dice como
hacerlo. Los cientificos suelen investigar el tema de cémo subir la autoestima con
métodos como ofrecer falsos retornos de su puntuacion en un test de inteligencia verbal.
Obviamente, no podemos ir por ahi mintiéndonos sobre lo listos que somos, o, por lo
menos, la mayoria de nosotros. Pero los resultados de esos experimentos representan
una «prueba» de que subir la autoestima puede fortalecer nuestro sistema
inmunoemocional y hacernos mas flexibles psicologicamente hablando.

2. {NO QUIERO POSTRE! ;QUE SENTIDO TIENE RESISTIRSE AL RETORNO POSITIVO Y AL
ALIMENTO EMOCIONAL?

Ya es malo tener la autoestima baja y ser mds vulnerable a las experiencias
psicologicas negativas, pero lo que es aun peor es que las investigaciones han demostrado
que la baja autoestima limita nuestra capacidad de beneficiarnos de las experiencias
positivas.[132] En un estudio, la gente fue expuesta a musica triste, y luego tenia la
opcion de mirar una comedia en un video para animarse. A pesar de que las personas
con la autoestima mds alta se apuntaron rapidamente a echar unas risas, a sabiendas de
que ver el video les mejoraria el animo, las personas con la autoestima baja declinaron la
invitacion.
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Cuando nuestra autoestima esta baja, la resistencia que tenemos a estimulos y a
experiencias positivas es demoledora. Desgraciadamente, nuestra respuesta incluye
rechazar expresamente el tipo de retorno que podria rehacer nuestra autovalia y
confianza y fortalecer nuestro sistema mmunoemocional. Asi es que, aunque estemos
sedientos de ese tipo de nutriente, cuando nuestra autoestima estd baja, somos dados a
rechazarlo, eludirlo y a veces incluso a huir de ¢l.

Bo era un joven soltero de algo menos de treinta afios, un hombre educado del sur al
que parecia que la vida le sonreia. Era alto y atractivo, tenia un trabajo estable y gozaba
de buena salud. Pero en lo que se referia a su vida personal, Bo se sentia muy mal. No
tenia «circulo social» para poder charlar y los contados amigos que tenia parecian
tratarlo a patadas. A menudo lo dejaban plantado, lo dejaban esperando en la calle o en el
teatro o en el restaurante. Ofrecian fiestas y €l se enteraba cuando ya habian pasado. Lo
criticaban incansablemente y le pedian cientos y a veces miles de dolares y no se los
devolvian. Bo estaba desesperado por encontrar una mujer con quien establecerse, pero
en ese aspecto sus amigos también eran mas un estorbo que un apoyo. En las pocas
ocasiones en las que Bo habia intentado contactar con alguna mujer en encuentros
sociales, sus amigos se unian a su conversacion y «bromeando» lo dejaban en ridiculo.
En ocasiones, incluso empezaban a coquetear con esas mujeres por las que Bo habia
manifestado interés. Aunque en apariencia Bo lo tenia todo a su favor, nunca lograba
citas, y si lo hacia, las relaciones apenas duraban unas semanas.

Bo sabia que su mayor problema era una autoestima extremadamente baja. De
hecho, una de las primeras cosas que me dijo cuando vino a terapia fue que era
consciente de ser «adicto a la autoayuda» con debilidad por las afirmaciones de refuerzo
positivo. Esas afirmaciones son aseveraciones positivas sobre la propia valia, metas, y
futuro que uno lee, oye o dice en voz alta. Se cree de forma general que contribuyen a
sanar la autoestima, ofrecen mas empoderamiento, y aumentan la motivacion y el
bienestar, y Bo habia probado todos esos programas. Habia leido El secreto y practicado
la «ley de la atraccion», habia sorbido la Sopa de pollo para el alma, habia dormido
semanas con una aplicacion en la cabeza que soltaba mensajes personalizados para
realinear sus «procesos neuronales» y corregir sus «ondas cerebrales» (aunque lo unico
que llegd a corregir fue su cuenta bancaria), y escuchd un sinfin de mensajes
subliminales, tales como «yo valgo y soy capaz», que me asegurd tenian gran poder
«subliminal» a pesar de que los mensajes estaban escritos en mayusculas en el envoltorio
en el que el producto iba envuelto.

Pero tras invertir muchos afios y un montén de dinero en programas de afirmacion
positiva, Bo, como tantos otros amantes de las afirmaciones positivas, se sintid mas triste
y falto de confianza que nunca. Lo que nos lleva a plantearnos dos cuestiones: primero,
(por qué Bo seguia invirtiendo tiempo y dinero en programas de afirmacion positiva
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cuando no le habia funcionado ninguno? Y segundo, ;por qué esos programas acabaron
por debilitar su sistema inmunoemocional en lugar de fortalecerlo?

Una razon por la cual Bo se quedo estancado en ella es porque nuestra autoestima es
subjetiva, nuestra capacidad para asegurar si ha mejorado es bastante limitada (a menos
que usemos medidas mas objetivas como cuestionarios sobre la autoestima con
parametros cientificos u otros criterios tangibles). De hecho, numerosos estudios han
demostrado que tendemos a distorsionar de forma inconsciente los recuerdos de como
nos sentiamos antes de empezar un programa de autoestima por lo que podemos creer
que el programa nos ha ayudado a mejorarla cuando en realidad no lo ha hecho.[133]

De hecho, un estudio investigd los beneficios de un producto muy popular que
consistia en grabaciones de afirmaciones positivas. Los investigadores mesuraron la
autoestima de los participantes antes y después de completar el programa y descubrieron
que la autoestima no habia mejorado en absoluto y que en algunos casos habia llegado a
empeorar. Pero a pesar de esa dura realidad, los participantes respondieron con alegria
que se sentian mucho mejor respecto a su propia valia porque inconscientemente
distorsionaron su recuerdo y creyeron que se habian sentido peor previamente. Por eso
muchos de esos engafiosos programas de autoestima tienen esos brillantes videos
testimoniales de éxito comercial, a pesar de su total ineficacia.

Lo que nos lleva a un segundo asunto: jpor qué las afirmaciones positivas dejan a
tantos de sus usuarios sinti€éndose peor consigo mismos en lugar de hacerlos sentirse
mejor?

La respuesta requiere que nos detengamos a analizar brevemente la ciencia de la
persuasion. Los estudios que se han centrado en la persuasion han establecido que los
mensajes que penetran entre los enlaces de nuestras creencias establecidas son
persuasivos para nosotros, mientras que aquellos que difieren demasiado sustancialmente
de nuestras creencias intrinsecas son rechazados de plano. Si creemos que no somos
atractivos, aceptaremos con mas facilidad un «Tienes un aspecto fabuloso hoy» que
«({Como puede ser que tu belleza me deje sin respiracion?». Aunque las afirmaciones
positivas se supone que son capaces de cambiar cOmo nos sentimos respecto a nosotros
mismos, si caen en el interior o en el exterior de nuestro propio concepto es determinante
para su efectividad. Cuando la gente con la autoestima baja, como Bo, se ve expuesta a
afirmaciones positivas que difieren demasiado claramente de las propias creencias, la
afirmaciéon se percibe como falsa y se rechaza por completo y fortalece el sentido
contrario.

Estudios recientes sobre la utilidad de las afirmaciones positivas[134] han ahondado
en esas ideas y han verificado su potencial para resultar mds perjudiciales que
beneficiosas. En un experimento, se pidid a varios sujetos que respondieran a varios
cuestionarios y que luego identificaran una caracteristica que les gustara poseer y
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creyeran que les faltaba. Los investigadores dijeron a esos sujetos que el resultado
(ficticio) era que tenian dicha caracteristica. Pero conocer esa «buena» noticia hizo sentir
peor e hizo caer la autoestima de aquellos individuos. En otras palabras, la gente que mas
necesita afirmaciones positivas (como Bo) son los que menos se benefician de ellas (y los
que mas posibilidades tienen de verse dafiados por ellas) porque tienen mas posibilidades
de creer que esos mensajes discrepan demasiado del concepto que tienen de si mismos.
En lugar de fortalecer nuestros sistemas inmunoemocionales, los programas de
afirmaciones positivas se ha demostrado que debilitan la autoestima.

Cuando nuestra autoestima estd baja de forma cronica, sentirse mal es parte de
nuestra identidad, algo con lo que nos encontramos comodos, una forma de ser a la que
nos acostumbramos. La gente con la autoestima baja a menudo se siente mas a gusto con
un retorno negativo porque verifica los sentimientos existentes sobre ella misma. Un
estudio hecho a estudiantes universitarios poco brillantes[135] a quienes se ofrecieron
mensajes para reforzar la autoestima, dio como resultado que bajaron su rendimiento
académico. Otro estudio descubridé que cuando los universitarios con la autoestima baja
tenian compaferos de habitacion[136] que tenian mejor concepto de ellos de lo que ellos
tenian de si mismos, tendian a buscar nuevos compafieros. De hecho, una de las areas
en las que la baja autoestima y la resistencia al retorno positivo es especialmente dura es
en el area de las relaciones.

LA BAJA AUTOESTIMA'Y LAS RELACIONES

Las personas con la autoestima baja tienen muchas mas dudas respecto a los
sentimientos de afecto de su pareja que las personas con mayor autoestima, y dicen
sentir menos satisfaccion en su vida conyugal, y también en su vida amorosa. Cuando la
autoestima es baja, somos muy rapidos percibiendo cualquier signo de rechazo y
desaprobacion de nuestras parejas. No solo interpretamos muchos de esos mensajes
demasiado negativamente, sino que tendemos a magnificarlos e interpretarlos con mas
desaprobacion de la que corresponderia.

Aunque nuestras relaciones podrian y deberian ser fuente de apoyo, elogio, y, por
tanto, levantarnos el animo, las personas con baja autoestima tienen mucha dificultad
para asumir los mensajes positivos de sus parejas y a menudo se rebelan contra esos
nutrientes emocionales. En un estudio, elogiar a las personas con baja autoestima
diciéndoles que son novios o novias consideradas[137] (lo cual es un elogio bien discreto)
fue suficiente para hacerlas sentir inseguras respecto a sus parejas y llevarlas a ver la
relacion de forma mas negativa.

Independientemente de lo reacios que seamos respecto al retorno y las afirmaciones
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positivas, cuando nuestra autoestima esta baja, los elogios, las reafirmaciones y los
piropos de nuestras parejas nos hacen sentir presionados a cumplir sus mas altas
expectativas. Nos preocupa que no seamos capaces de mantener dichos esfuerzos y
podamos decepcionar (incluso si sus expectativas estuvieran a nuestro alcance), y que su
amor esté condicionado a nuestra capacidad de satisfacer esas expectativas. Como
resultado, en lugar de disfrutar de la proximidad y la intimidad que los elogios debieran
evocar, la gente con la autoestima baja a menudo responde al elogio cerrandose, tomando
distancia y rechazandolo. Desgraciadamente, apartarse y actuar a la defensiva suele
«funcionar» porque baja las expectativas de nuestras parejas, quita intensidad a sus
percepciones de nosotros, y menoscaba la integridad y longevidad de la relacion.

De hecho, més de una de las citas de Bo se vino abajo cuando la mujer que ¢l
consideraba atractiva y triunfadora cometié el error de elogiarlo por ser dulce, amable o
considerado.

—iNo me conoce de nada! —se dolia desesperado—. jNo tiene ni idea de lo hecho
polvo que estoy!

Como consecuencia, Bo hacia todo tipo de esfuerzos inconscientes para demostrar
exactamente lo muy «hecho polvo» que estaba, lo que, como es natural, acababa con la
mujer abandonando la breve relacion. A partir de ahi, Bo se tomaba su rechazo como
una prueba mas que solo podia «esconder» su personal (e inaceptable) verdad. Y el
hecho era que lo unico inaceptable de Bo era su terrible baja autoestima, una realidad
que ¢l era tragicamente incapaz de ver.

3. DOLOR DE HUESOS CRONICO: COMO LA BAJA AUTOESTIMA NOS HACE SENTIR DEBILES

El sistema inmunoemocional de Bo estaba extremadamente debilitado,
proporcionandole poca flexibilidad para afrontar los muchos rechazos y traiciones que
aguantaba de sus «colegas». Aunque hacia lo imposible para ocultarlo, cada incidente
que se interponia en su camino le disgustaba tremendamente y lo dejaba sintiéndose con
mas defectos, menos deseable y mas madecuado de lo que habia sido nunca. Bo
reconocia que no era tenido en cuenta, que sufria aprovechamiento indebido, y
generalmente era maltratado por sus amigos, pero se sentia completamente incapaz de
hacer algo para cambiar eso. No solo era incapaz de limitar su exposicion a ese tipo de
situaciones (por ejemplo, dejar de prestar dinero a la gente), sino que también se sentia
incapaz de evitar la compaifiia de personas que dafiaran sus sentimientos. «Prefiero tener
malos amigos que no tener», justificaba asi Bo su rechazo a hacer cambios en su vida
social.

Los estudios demostraron repetidamente que la gente con la autoestima baja se

172



expresaba poco[138] en grupo o encuentros sociales, y que tomaba menos iniciativas
para apartarse de relaciones y amistades indeseadas cuando se veian envueltos en ellas.
Tener la autoestima baja nos hace sentir fundamentalmente inseguros, faltos de
confianza, y poco atractivos y esa mentalidad de que «los mendigos no pueden elegir»
nos deja tremendamente debilitados y con falta de asertividad. Nos convencemos de que
poner limites, hacer peticiones o establecer expectativas, aunque sean razonables,
provocard el rechazo de la otra persona hacia nosotros de forma inmediata y que nos
dejara como a una colilla. Por supuesto, los demds reconocen enseguida nuestra
incapacidad para expresarnos, poner objeciones o protestar, lo que les da atin mas alas
para aprovecharse y para ser menos considerados con nuestras necesidades y
sentimientos y seguir avanzando.

La realidad de la confusion de Bo era que algunos de sus amigos, en realidad, lo
hubieran rechazado si se hubiera plantado y los hubiera confrontado por su mal
comportamiento. Sin embargo, otros no. Intenté disuadirle de que expresar lo que sentia
constituiria la prueba de fuego para mejorar la calidad y la potencialidad de la amistad
que cada persona le ofrecia. Aquellos que de hecho se preocuparan por €l, aunque fuera
en parte, responderian a sus objeciones demostrando algin tipo de adaptacion o
consideracion sobre la que Bo podria seguir adelante con la relacion de amistad. Los que
no lo hicieran no merecerian ser sus amigos en ningiin caso.

Para ser claros, los amigos de Bo no eran necesariamente mala gente, aunque no
hubieran sido candidatos a ganar ningin premio humanitario. La mayoria de nosotros
ponemos el esfuerzo que la situacion nos demande. Si nos podemos «librar» y ser menos
considerados o menos reciprocos, u otras formas de «recibir sin dar», muchos de
nosotros lo haremos, no porque seamos malas personas, simplemente porque nos resulta
posible. Si la gente nos pide o espera mas de nosotros, haremos mas, pero si no, no
haremos el esfuerzo. Esa dinamica se cumple en practicamente cualquier relacion.
Cuando nuestra autoestima estd baja y esperamos poco de los demds, probablemente
también recibamos poco de los demas.

Cambiar esa dinamica cuando la relacion ya estd establecida es dificil porque en
esencia seria como «cambiar los términos de un trato» cuando la otra persona ha estado
actuando segin unas premisas y expectativas. Por eso es crucial prestar la méxima
atencion a las expectativas que establecemos cuando nuestros amigos y parejas se
empiezan a gestar. El reto de Bo era identificar cual de sus amigos valia la pena
conservar, y encontrar maneras para cambiar los términos del «trato» para poder
disfrutar de mayor reciprocidad y apoyo de aquellos que se preocupaban por €l y
eliminar el dafio constante que hacian a su autoestima aquellos que no lo hacian.

Gladys, una superviviente de cancer de mama de cuarenta afios, es otro ejemplo de
alguien con la autoestima baja, aunque, a diferencia del caso de Bo, la suya no era una
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lucha de toda la vida, sino el resultado de varios tsunamis emocionales que habia sufrido
los afos anteriores. Sin previo aviso. El marido de Gladys la abandon6é en medio del
tratamiento de quimioterapia algunos afios antes. Mostrando auténtica crueldad, le hizo
llegar los papeles del divorcio el dia en que le dieron el alta tras haber sufrido una doble
mastectomia, a través de otra persona y a la salida del hospital.

Aunque Gladys se recuperd fisicamente del cancer, la quimioterapia, la doble
mastectomia y las graves reconstrucciones quirdrgicas que siguieron, su autoestima no
siguid el mismo camino. Nunca se recupero del revés de que su marido la abandonara
mientras ella luchaba por su vida, ni tampoco se recuperd de la forma en que lo hizo.
Cuando me encontré con Gladys, no habia demasiada evidencia de la luchadora que
habia sobrevivido a una terrible enfermedad, la atleta de la escuela que tenia un armario
lleno de medallas y trofeos, o la disefiadora de paginas web de éxito que habia sabido
remontar de la ruina en que la habia sumido el divorcio. En su lugar, Gladys era timida,
insegura y extremadamente poco asertiva.

Tenia amigos y amigas intimas (muchos de los cuales eran también mujeres que se
habian recuperado de un cancer de mama), pero no habia tenido ninguna cita tras el
divorcio, especialmente porque trabajaba desde casa y tenia pocas oportunidades de
conocer a los hombres adecuados. Sin embargo, lo que finalmente la llevd a empezar con
la psicoterapia fue que su baja autoestima empezo6 a reflejarse en su negocio y también
en sus ingresos.

—Antes tampoco habia sido demasiado asertiva, pero perdi determinacion tras la
marcha de mi marido. Mi negocio se ve afectado porque muchas veces no me pagan lo
que valen los servicios y veo que mis clientes acaban pidiéndome muchos trabajos extras.
No soy demasiado buena plantdindome frente a la gente exigente. Lo intento, pero ellos
me presionan, me acosan y siempre acabo cediendo.

Gladys sigui6 describiendo como su mejor cliente era también su mayor amenaza. A
pesar de que ya habia obtenido enormes descuentos del servicio que ella le
proporcionaba, el cliente seguia pidiendo mas. Gladys temia que si rechazaba sus
peticiones, la compafiia se llevara el negocio a otra empresa, una pérdida que tendria
importantes consecuencias financieras para ella.

De la misma forma que Bo sentia que no podia hacer demandas o poner limites a sus
amistades. Gladys se sentia demasiado insegura, falta de confianza y débil para hacer lo
propio en su negocio. Ambos estaban convencidos de que su empobrecida autovalia era
un reflejo fiel de su caracter y sus atributos, algo asi como que basicamente «tenian lo
que se merecian». Su falta de asertividad y caracter era un resultado directo de un
sistema inmunoemocional débil que les hacia creer que cualquier acto de asertividad por
su parte supondria un dafio intolerable, un enorme rechazo y un terrible desastre.
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Como tratar las heridas psicologicas de la baja autoestima

Nuestra autoestima fluctia de forma regular, y también las personas con una
autoestima generalmente alta pueden tener dias en los que se sientan desanimados
respecto a si mismos. Esos baches emocionales en la propia valia rara vez requieren
primeros auxilios emocionales, ya que se suelen remontar con bastante rapidez. Sin
embargo, si nuestra autoestima esta por regla general baja, o si nos vemos incapaces de
levantarnos por nosotros mismos y de poner limites a los amigos y familiares que nos
tratan mal o con falta de respeto, tenemos que tratar nuestras heridas emocionales y
procurar levantar nuestra autoestima.

Los tratamientos de este capitulo deberian servir para cortar la hemorragia y marcar
los caminos para fortalecer nuestro sentido del propio valor. Sin embargo, mejorar
nuestra autoestima de forma profunda y esencial requiere tiempo y un indudable
esfuerzo. La autoestima alta es esencialmente el reflejo de haber hecho las cosas bien en
la vida y habernos relacionado bien con los demas. Los tratamientos de este capitulo y su
aplicacion no cambiaran nuestra autoestima de la noche a la mafiana, pero nos
proporcionaran herramientas para allanar el camino hacia el éxito, lo que, con el tiempo,
fortalecera nuestra autoestima y también la estabilizara. Por lo tanto, ademas de
proporcionar un alivio inicial, el tratamiento debe ser aplicado de forma cotidiana como
parte de nuestros habitos diarios. Abramos, pues, nuestro botiquin médico y examinemos
las opciones que tenemos.

Guia general del tratamiento

Tener la autoestima baja debilita nuestro sistema inmunoemocional y provoca tres
tipos de heridas psicologicas: nos hace mas vulnerables a las ofensas psicologicas, nos
hace mas remisos a los retornos positivos y resistentes a los nutrientes emocionales, y
nos vuelve poco asertivos y débiles. Los cinco tratamientos que sugerimos en este
capitulo deben ser administrados para corregir los hébitos de exceso de autocritica y las
percepciones negativas, especialmente tras bofetones a la autoestima o si se entra en
periodos de estrés intenso.

Se recomienda administrar los tratamientos en el orden en que los presentamos. El
tratamiento A (adoptar autocompasion) ayuda a prevenir la autocritica que dafia nuestro
ya debilitado sistema mmunoemocional. Los tratamientos B (identificar y afirmar los
propios potenciales) y C (aumentar la tolerancia a los elogios) estan centrados en
reconocer, saber y reconectar con fuerzas, cualidades y capacidades olvidadas o
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marginadas. Los tratamientos D (aumentar el potencial personal) y E (fortalecer el
autocontrol) se centran en reconstruir la autoestima y los sentimientos de
empoderamiento. Al final del capitulo, se ofrecen orientaciones para saber cuando hay
que visitar a un profesional de la salud mental.

Tratamiento A: Adoptar autocompasion y silenciar la autocritica interna

Imagina que presencias coémo un padre abusador le grita a su hijo porque llega con
malas notas a casa. El padre ataca verbalmente al chico, se burla de €l y, sin compasién
ni empatia, lo ridiculiza. Mientras tanto el rostro del chico refleja sus sentimientos
aguantando ese chaparron emocional. La mayoria de nosotros encontraria esa escena
demasiado fuerte para soportarla (especialmente aquellos de nosotros que hubiéramos
vivido con padres asi) y nos hariamos la promesa inmediata de no tratar jamas a nuestro
propio hijo de esa forma cruel, abusiva y destructiva.

Y lo cierto es que cuando nuestra autoestima esta baja, es la forma exacta como nos
comportamos con nosotros mismos. Nos maldecimos por nuestros errores, fallos,
fracasos y frustraciones de la forma mas dura y estricta. Nos llamamos «fracasados» y
«estupidos», hacemos severas interpretaciones, y repasamos mentalmente escena tras
escena de nuestros errores mientras murmuramos lo ineptos y deficientes que somos. En
otras palabras, nos tratamos peor de lo que lo haria un padre abusador. Cuando pillo a
mis pacientes con una banda sonora asi de destructiva y se lo sefialo, responden con
rapidez, «Ya sé que no debiera tratarme asi, pero...», y entonces justifican por qué lo
hacen. Cuando les pregunto si alguna vez tratarian a sus hijos, mujer o amigos de una
forma similar, se echan las manos a la cabeza, como si la idea fuera inadmisible.

Cuando nuestra autoestima estd baja, ese doble rasero es una trampa en la que
caemos con facilidad. Nuestra razén nos abandona y no aplicamos la premisa por la cual
nos parece abusivo hablar a los demas de una determinada manera, pero nos dirigimos
esas consideraciones a nosotros mismos. El primer paso que tenemos que dar hacia la
autocompasion es abrazar el simple hecho de que cuando nuestro sistema
inmunoemocional estd débil, debemos hacer todo lo que esté en nuestra mano para
fortalecerlo, no para machacarlo atin mas. Frenar las voces emocionalmente abusivas que
hay en nuestro interior y adoptar otras mas amables y que nos ofrezcan mas ayuda en su
lugar es un imperativo absoluto.

La gente con la autoestima baja a menudo rechaza la idea de mostrarse compasiva
consiga misma cuando lo sugiero en primera instancia. Les preocupa que al acallar los
pensamientos punitivos y sustituirlos por otros confortadores y amables se produzca un
apagoén y se actie mas pobremente, haciendo que la propia autoestima se debilite aun
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mas y aumente la propia vulnerabilidad. Pero esas preocupaciones estdn totalmente
infundadas, los estudios demuestran que sucede justo lo contrario. Practicar la
autocompasion fortalece nuestro sistema inmunoemocional. Un estudio demostré que la
autocompasion ayudaba a los estudiantes recién llegados a un internado a vencer la
afioranza de sus padres,[139] la depresion y la insatisfaccion general con su nuevo
entorno. En otras palabras, los individuos que practican la autocompasion se recuperan
emocionalmente mas rdpido de la separacion y el divorcio,[140] y se recuperan mas
rapidamente del rechazo y las experiencias de fracaso.[141]

A pesar de los beneficios obvios de adoptar la autocompasion, es un reto hacerlo
cuando nuestra autoestima estd baja porque la practica es tan ajena a nuestra forma de
pensar habitual que puede producirnos incomodidad e incluso mayor ansiedad. Por lo
tanto, debemos estar decididos a poner fin a la banda sonora destructiva que acaba por
ser el repertorio de nuestro interior. Una vez aceptado que necesitamos alivio y
compasion en lugar de abuso emocional, podemos hacer el siguiente ejercicio.

EJERCICIO PARA ADOPTAR AUTOCOMPASION

Completa el siguiente ejercicio por escrito tres veces, y en cada ocasion describe un acontecimiento de
tu propio pasado (si fuera posible, incluye por lo menos uno de tu pasado reciente). Intenta escribir cada dia

de manera que puedas completar el ejercicio en tres dias consecutivos.

1. Todos hemos experimentado fracasos, vergiienzas, humillaciones o rechazos que nos han hecho ser
autocriticos y sentir mal respecto a nosotros mismos. Elige una de esas experiencias y escribe

detalladamente qué ocurrié y como te sentiste al respecto.

2. Imagina que ese acontecimiento le sucedié a un amigo querido o a un miembro cercano de tu familia, y
que se sintid horrible respecto a si mismo (o si misma) a causa de él. Describe la experiencia de esa

persona, como reaccionaria y se sentiria en esa misma situacion.

3. Te duele ver a esa persona sufrir y decides escribirle una carta con el proposito explicito de hacerla
sentir mejor. Expresa amabilidad, comprension y preocupacion acerca de la experiencia que ha vivido y

como se sintid, y recuérdala porqué es digna de compasion y apoyo.

4. Ahora describe tu propia experiencia y tus sentimientos sobre el acontecimiento una vez mas, pero esta
vez, intenta ser tan objetivo y comprensivo como puedas acerca de lo que ocurrié y como te sentiste.
Asegurate de que no te juzgas o te valoras negativamente. Por ejemplo, puede que anotes que tu cita

nunca te volvio a llamar, eso es un hecho, pero no que esa persona pensara que eras un perdedor,
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porque eso es un juicio y no es objetivo. O que cometiste errores en una presentacion, pero no que tus
colegas no te respeten por ello, porque, independientemente de coémo percibieras sus reacciones,
cuando nuestra autoestima estd baja tendemos a malinterpretar las expresiones faciales y los gestos en

sentido negativo.

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: AUTOCOMPASION

Dosis: Aplicar el tratamiento durante tres dias y repetir de forma regular hasta que los principios de
autocompasion se vuelvan automaticos.
Eficaz para: Aumentar la flexibilidad emocional y disminuir la vulnerabilidad y la autocritica.

Beneficios secundarios: Hace disminuir la resistencia al retorno positivo.

Tratamiento B: Identificar los propios potenciales y afirmarlos

Las afirmaciones positivas producen resistencia, al igual que le sucedid a Bo, el
hombre surefio con la autoestima baja que necesitaba no abandonarse completamente a
ellas. Aunque algunas afirmaciones positivas puedan dafiar a la gente con la autoestima
baja, muchos hébitos de afirmaciones positivas pueden ser modificados para hacer que
esas aseveraciones resulten menos indigestas (por ejemplo, afirmando nuestra necesidad
de emprender una accion cuando sabemos que nos hemos equivocado). Bo dudaba si
dispensarse afirmaciones positivas de entrada, pero estuvo de acuerdo en adaptarlas y
que incluyeran términos orientados a la accion como «Cuando dejo dinero a alguien,
pedirle que me lo devuelva es menos inadecuado que el hecho de que deje de
pagarmelo» y «Si un amigo me molesta, tengo el derecho de réplica».

Es decir, una forma mucho mas efectiva de wusar afirmaciones es usar
autoafirmaciones para identificar y afirmar valores y aspectos importantes de nosotros
mismos que sabemos que son ciertos, como nuestro propio valor, lealtad o trabajo ético
(en contraste con afirmaciones positivas, que remarcan cualidades que nos gustaria
poseer, pero no creemos tenerlas). Recordarnos a nosotros mismos que tenemos un valor
significativo[ 142] independientemente de los defectos que percibamos nos proporciona
un aumento inmediato de autoestima y nos hace menos vulnerables a experiencias de
rechazo o fracaso.

Otra ventaja de las autoafirmaciones es que nos benefician incluso cuando la cualidad
que estamos autoafirmando no tenga nada que ver con la situacion del momento. Por
ejemplo, si nos sentimos mal porque no nos han promocionado laboralmente, no
tenemos por qué afirmar nuestro valor como empleados para sentirnos mejor (lo cual
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seria también dificil de hacer en ese momento en cualquier caso). En lugar de eso,
afirmar que somos buenos padres o esposas, un amigo considerado o un calido campedn,
un hermano incondicional o alguien atento es suficiente para hacernos sentir mejor con
nosotros mismos, tal y como salimos de la oficina de nuestro jefe sin el nuevo cargo que
pensabamos conseguir.

Idealmente, debemos emplear los ejercicios de autoafirmacion antes de adentrarnos
en situaciones con posibilidades de ver minada nuestra autoestima (por ejemplo, antes de
una cita muy esperada, antes de un examen, antes de una entrevista de trabajo). Es por
eso que lo mejor es usar los ejercicios de forma habitual, ya que no siempre se puede
predecir cudndo va a caer un chaparrén en nuestra autoestima. Sin embargo, completar
esos ejercicios tras los hechos cobra un gran valor.

EJERCICIO PARA LA AUTOAFIRMACION

Completa el siguiente ejercicio escrito tan regularmente como te sea posible (una vez a la semana esta
bien; una vez al dia es ideal). Es especialmente importante hacer el ejercicio cuando debas afrontar
situaciones estresantes (ideal para gestores durante la época de la declaracion de la renta o para estudiantes
universitarios durante los finales) o situaciones que supongan amenazas potenciales a la autoestima (antes de
entrevistas de estudios o trabajo), ya que es cuando nuestra propia valoracion se siente mas vulnerable.

Necesitaras dos folios en blanco.

1. En el primero folio, haz una lista de tus atributos y cualidades, incluyendo cualquier logro que tengas que

sea significante y tenga sentido para ti. Que contenga por lo menos diez y preferiblemente muchos mas.

2. Simientras buscas cualidades para tu lista se te ocurren cosas negativas (por ejemplo, «Mi jefe cree que
soy una empleada terribley), criticas (por ejemplo, «Soy un perdedor»), o sarcasmos (por ejemplo,

«;Bueno, en qué? En hacer la siesta, en respirar...!»), andtalas en el segundo folio.

3. Elige uno de los atributos del primer folio que sea especialmente significativo para ti y escribe un breve
ensayo (por lo menos de un parrafo) de por qué ese atributo especifico, logro o experiencia es
significativo para ti y qué papel esperas que vaya a desempefiar en tu vida.

4. Una vez completado, toma el segundo folio, arrtigalo y tiralo a la basura, el lugar que le corresponde.
5. En los dias siguientes, elige otras cualidades de tu lista positiva y escribe sobre ellas, preferiblemente una

al dia, hasta que hayas completado la lista. Haz afiadidos a tu lista en cualquier momento o escribe sobre

los atributos concretos varias veces.
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RESUMEN DEL TRATAMIENTO: IDENTIFICAR LOS PROPIOS POTENCIALES Y AFIRMARLOS

Dosis: Aplicar el tratamiento hasta completar la lista inicial y repetir en cualquier momento en que se espere
una situacion de estrés o se experimente una caida de la autoestima.

Eficaz para: Aumentar la flexibilidad, disminuir la vulnerabilidad emocional y minimizar los sentimientos de
debilitamiento.

Beneficios secundarios: Disminuye la resistencia al retorno positivo y reduce la autocritica.

Tratamiento C: Aumentar la tolerancia a los elogios

Tener la autoestima baja complica que aceptemos los elogios y el retorno positivo de
los demas, especialmente de nuestros seres queridos, para aprovechar esas alabanzas en
la reconstruccion de nuestra propia valia. En su lugar, nos sentimos mas comodos
diseccionando nuestro entorno para hallar cualquier deje de retorno negativo que
confirme nuestras (falsas) percepciones de nosotros mismos como faltos de valor y
absolutamente inadecuados.

Puesto que esa resistencia a los elogios opera tanto en lo consciente como en lo
inconsciente, algunos de nosotros notamos como nos sentimos incomodos recibiendo
valoraciones positivas de los demas, pero muchos no lo percibimos. Nuestra falta de
conciencia es especialmente problematica en lo que se refiere a nuestras parejas
amorosas, porque cuando nuestra autoestima esta baja, no solo respondemos no
aceptando la comunicacion positiva, sino que lo hacemos rechazandola y devaluando la
relacion. Debo advertir que los individuos que participaron en la mnvestigacion eran
estudiantes universitarios y también jovenes. Segin mi propia experiencia, las parejas
mas estables tienden a ser mas conscientes si uno o ambos miembros de la pareja se
resisten a los elogios y frenan el refuerzo positivo a la persona que no lo acepta. Desde
luego, eso no hace mas que aumentar el problema para la persona con la autoestima baja,
ya que oir menos elogios y recibir pocas afirmaciones positivas de la persona que mejor
nos conoce no lleva a construir sensaciones de autoestima.

En sentido opuesto, varios estudios realizados a individuos de todas las edades han
demostrado que al afirmar aspectos de nosotros mismos que estan relacionados con
nuestro valor como pareja, podemos reforzar nuestra «autoestima relacional».[143]
Hacerlo refuerza los elogios que recibimos de nuestras parejas y hace que entren en
menor discrepancia con nuestras visiones habituales y nos hace menos propensos a
rechazarlas o negarlas. Afirmar nuestro valor como pareja no solo nos hace sentir mejor
con nosotros mismos (reforzando nuestra autoestima), también nos hace sentir mejor
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acerca de nuestra pareja e incluso sobre la relacién en si misma.

EJERCICIO PARA AUMENTAR NUESTRA TOLERANCIA A LOS ELOGIOS

El siguiente es un ejercicio escrito que debe hacerse de forma regular (semanalmente o més a menudo a

ser posible).

1. Intenta recordar un momento en que tu pareja, algin miembro de la familia o un amigo dijera que
apreciaba, le gustaba o alababa algo acerca de ti, como una cualidad personal que tenias o algo que
hicieras que esa persona elogiara enardecidamente. Describe el incidente y explica qué hizo que esa
persona mostrara sentimientos positivos acerca de ti cuando ocurrid.

2. (Qué significd para ti que resaltaran ese comportamiento o atributo?

3. (Qué beneficios ofrece esa caracteristica o comportamiento a tus relaciones o amigos?

4. (En qué otras cosas significativas o esenciales puede contribuir a tu vida ese atributo o comportamiento?

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: AUMENTAR LA TOLERANCIA A LOS ELOGIOS

Dosis: Aplicar el tratamiento regularmente hasta que te sientas mas comodo con los elogios. Repetir siempre
que se tenga una caida de la propia autoestima.

Eficaz para: Disminuir la resistencia al retorno positivo y al aumento de la autoestima relacional.

Beneficios secundarios: Aumenta la flexibilidad emocional, disminuye la vulnerabilidad emocional, y minimiza

los sentimientos de debilidad.

Tratamiento D: Aumentar la propia fortaleza

La mayoria de los articulos, libros y programas que prometen ayudarnos a sentir
mayor fortaleza personal no reconocen un fallo critico en su enfoque: la fortaleza
personal no es algo que uno sienta, sino algo que uno tiene. Claro, nos sentimos
fortalecidos tras leer un libro sobre como mejorar nuestra relacion matrimonial, pero a
menos que seamos capaces de iniciar un didlogo productivo con nuestra pareja y crear
cambios reales, no vamos a vernos mas fortalecidos que cuando empezamos a leerlo.
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Para tener un impacto en nuestra autoestima, los sentimientos de fortaleza personal
deben verse apoyados por la evidencia[ 144] de tener una influencia real en varias esferas
de nuestras vidas, tanto en nuestras relaciones, en nuestro contexto social o profesional,
como ciudadanos, o incluso como consumidores.

Convertir nuestra baja autoestima en sentimientos asertivos de fortaleza puede sonar
como algo inalcanzable, pero hay un aspecto del empoderamiento personal que podemos
usar a nuestro favor. Actuar de forma asertiva y obtener resultados en un area de
nuestras vidas suele fortalecernos en otras también. Elegir nuestras batallas con sabiduria
y empezar con actos pequenos y sencillos de asertividad puede poner el balon del
empoderamiento en juego, asi como pequeios triunfos proporcionan un aumento
significativo de nuestra autoestima y nos hacen sentir generalmente mdas poderosos,
eficaces y asertivos.

Por ejemplo, muchos de nosotros hemos tenido la experiencia de sentirnos tan
«subidos» al resolver, digamos, una queja de consumo o de un servicio (denegando un
cargo en nuestro banco, por ejemplo) que hemos vuelto a casa y, como un rayo, hemos
ido a la habitacion de nuestra hija adolescente y le hemos dicho que recoja de una vez
aquella leonera, con tanta conviccion que, por primera vez en meses, lo ha hecho sin
rechistar.

Lo cierto es que un €xito o una actuacion asertiva y un fortalecimiento personal nutre
a otro, necesitamos identificar dreas de accion asertiva potencial que tengan una alta
probabilidad de éxito y una cierta facilidad de que sean superadas en caso de fracaso. La
mejor manera de hacerlo es, en primer lugar, recopilando tanta informacion como
podamos sobre cdmo lograr nuestro objetivo y formular una estrategia y unos planes bien
meditados para lograrlo. Entonces podemos empezar a practicar acciones asertivas en
situaciones poco comprometidas para poder redefinir nuestra técnica, nuestra
aproximacion y nuestras capacidades en la medida que vayamos avanzando.

EJERCICIO PARA IDENTIFICAR LAS OPCIONES DE LA ACCION ASERTIVA

1. Piensa en aspectos de tu vida que tienden a hacerte sentir frustrado. Intenta incluir situaciones de tu vida
comunitaria, laboral, familiar y personal, social y también como consumidor. Describe por lo menos tres
ejemplos de cada uno de esos ambitos. Por ejemplo, cuando piensas en tu vida de pareja, puede que te
sientas frustrado por los habitos personales de tu conyuge, el reparto de tareas de ambos, el estilo de

comunicacioén de tu conyuge o su manera de llevar la pareja.

2. Valora esos ejemplos en funciéon de la mayor probabilidad de éxito y lo facil que resulte gestionar las

consecuencias de un fracaso. Por ejemplo, Bo decidid reclamar los dos mil dolares que le habia
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prestado a su amigo Timothy; Timothy le habia prometido devolvérselos en tres meses y habia pasado
un afio desde su promesa. Timothy era el amigo «menos intimo» de Bo, y éste sinti6 que la situacion
estaba lo suficientemente justificada como para arriesgar la amistad y discutir el asunto con éL. Y Gladys
decidi6é hablar sobre un par de «arreglos en la web» que su cliente le habia pedido que «afiadiera» sin
cobrar; Gladys sinti6 que los «apafios» en cuestion no eran tan importantes como para llevar a su cliente
a despedirla si ella se negaba a hacerlos sin compensacion.

La Lista final representa tu plan maestro para practicar acciones asertivas y estimular el
fortalecimiento personal. Ahora que has identificado y priorizado tus objetivos, es el momento de
considerar cualquier informaciéon adicional o conjunto de atributos personales que puedan ayudarte a

ejecutarlas y planificar tu estrategia de acuerdo con ellos.

RECABAR INFORMACION Y HACER UNA PLANIFICACION ESTRATEGICA

Para aumentar nuestras posibilidades de lograr cada objetivo, necesitamos considerar
como funcionan los sistemas o el grupo de personas a quienes vamos a retar. En otras
palabras, necesitamos ganar vision de las prioridades y los puntos de vista de las personas
relevantes; el sistema del departamento de reclamaciones de cualquier empresa relevante,
compafiia o municipalidad; o las politicas, jerarquias y las practicas de los recursos
humanos de nuestro puesto de trabajo.

Por ejemplo, les pedi a Bo y a Gladys que me describieran la situacion desde el
punto de vista de los demds para ganar algo de perspectiva sobre su posicion mental. Bo
me contd que Timothy siempre habia estado un poco celoso y resentido de su sueldo
porque €l ganaba sustancialmente menos que Bo. Bo asumia que se sentia en su derecho
de pedir prestado dinero a Bo porque se lo podia permitir y, por consiguiente, Timothy
no veia urgencia de devolvérselo. Bo me conté que Timothy se gastd cientos de dolares
durante una semana saliendo y que realmente se podia permitir devolverle el dinero
incluso haciéndolo mes a mes. Y Gladys me dijo que sus clientes deseaban no tener que
redisefiar apenas nada de su web en el futuro y tampoco iban a buscar a otra empresa
para cambiar la web por una nueva a no ser que no tuvieran mas remedio que hacerlo.

Ejemplos de otro tipo de recopilacion de informacién pueden incluir saber qué
canales estan disponibles para cursar una queja sobre un compafiero de trabajo,
determinar qué departamento del Ayuntamiento se ocupa de ciertas cosas y asi saber a
quién llamar en caso de que echemos en falta una sefial de sfop en nuestra calle, saber
quién estd autorizado en nuestra compaiiia telefonica a devolvernos la cantidad de dinero
que estamos reclamando (la mayoria de los servicios a los clientes solo estdn autorizados
a devolver pequefias cantidades), o averiguar si nuestro hijo adolescente tiene realmente
examen al dia siguiente antes de pedirle que se pase el resto de la tarde haciendo tareas
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en casa.
Una vez tengamos la informacién necesaria, necesitamos formular y pensar un plan
de accion y anticiparnos a las consecuencias. Por ejemplo, puede que queramos pensar
como preguntarle a una amiga por qué no ha devuelto las llamadas sin sonar muy
acusatorios u hostiles (ya que aunque nos sintamos dolidos de su olvido, acusar no va a
ser buena idea) o cémo articular una queja a nuestro esposo para que no se ponga
demasiado a la defensiva (ya que aunque uno esté en su derecho de estar molesto, todos
sabemos que se responde peor cuando se aborda a alguien enfadado). Podemos buscar la
mejor hora y lugar para hablar a un colega sobre por qué nunca nos ofrece tomar parte
en el equipo de presentacion y tener la precaucion de saber qué queremos conseguir al
hacerlo (por ejemplo, en lugar de soltar simplemente nuestra frustracion podriamos
sugerir que nos deje liderar en la siguiente presentacion para compensar ese olvido).

PRACTICA, PACIENCIA Y PERSISTENCIA

El fortalecimiento personal es un proceso y no es algo que se obtenga de una sola
vez. Tenemos que estar preparados para la posibilidad de que no todos nuestros
esfuerzos vayan a dar un resultado inmediato y que tengamos que ser persistentes,
practicar nuestras habilidades y afilar nuestras herramientas antes de ser capaces de
blandir la espada con efectividad y consistencia. El primer plan de Bo de hablar a
Timothy en una reunion social falld6 porque Timothy le prometidé charlar un poco mas
tarde y luego dijo que estaba demasiado cansado para hacerlo. Bo advirti6 que debia
buscar el momento para hablar con Timothy sin distracciones y que tendria que estar
alerta a los intentos de su colega de eludir la conversacion.

Cuando Gladys finalmente llamo6 a sus clientes y les hablé del trabajo extra que le
estaban pidiendo, la disuadieron, apenas pudo decir una sola palabra, y le aseguraron que
no le iba a llevar mucho tiempo hacer los cambios que le pedian. Gladys se desmoraliz6
mucho en un primer momento, pero cuando reflexion6 sobre el intercambio de
opiniones, se dio cuenta de que la mejor manera de que su mensaje llegara con claridad
era a través del email, ya que sus clientes no podrian cortarle el discurso y ella seria
capaz de expresar sus reflexiones por completo y de forma asertiva.

Practica, paciencia y persistencia son las claves para desarrollar fortaleza personal.
En cuanto empecemos a expresarnos, seremos capaces de afirmar nuestra fuerza y
aprender cudl de nuestros atributos y herramientas debemos poner en marcha. Cada
retroceso también nos ensefia como desarrollar planes de mayor eficacia. Bo decidi6
mandarle por correo un plan de pago a plazos asumibles para Timothy en el que
adjuntaba sobres con la direccion y los sellos. La accion y el tono no acusatorio de la
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carta de Bo llevaron a Timothy a responder con una disculpa y un cheque por el primer
pago. Gladys continué comunicandose con sus clientes via email hasta que logré el pago
adicional del trabajo que le pedian.

Bo y Gladys se sintieron aliviados por su éxito y bastante fortalecidos, sus triunfos
solo fueron el primer paso de sus respectivos caminos hacia una autoestima mas
consistente. A lo largo del siguiente afio, Bo siguié «limpiando su casa» de viejos amigos,
e hizo nuevas amistades mas leales, que le apoyaban mas. Gladys elaboré una lista de
precios de sus servicios que distribuyé a todos sus clientes. Con el tiempo, su autoestima
aumentd hasta el punto de sentirse capaz de empezar a tener citas. Aunque no se habia
centrado en mejorar su autoestima en lo que a vida amorosa se referia, sentirse mas
fortalecida como empresaria le habia dotado de mayor sentido de su propio valor y
también habia fortalecido su confianza personal.

En cuanto logremos llevar a cabo la primera tarea de la lista y la tachemos,
volveremos a ocuparnos de nuestra autoestima y seguiremos con el siguiente asunto tan
pronto como sea posible para lograr un nuevo ¢éxito. Aunque a nuestro sistema
inmunoemocional le llevara tiempo fortalecerse y funcionar de una forma mas eficaz,
nuestro pequefio triunfo pronto empezara a sumar. Vernos promocionados
profesionalmente, resolver conflictos con amigos, problemas con nuestra pareja y
miembros de la familia, y obtener satisfaccion como consumidores contribuird a
fortalecer de forma significativa nuestra autoestima y a mejorar nuestra calidad de vida
en sentido general.

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: AUMENTAR LA PROPIA FORTALEZA

Dosis: Aplicar el tratamiento en cada una de las diferentes esferas de la propia vida si fuera posible (por
ejemplo, la casa y la vida laboral, las amistades, y como consumidor y miembro de la comunidad) y
repetir hasta completar la lista. Afiadir nuevos asuntos para la lista de actuaciones cuando surja.

Eficaz para: Aumentar los sentimientos de asertividad y competencia, fortalecer los sentimientos de debilidad
y demostrar fortalecimiento personal.

Beneficios secundarios: Aumenta la flexibilidad emocional y la autoestima general y disminuye la

vulnerabilidad emocional.

Tratamiento E: Mejorar el autocontrol

Demostrar autocontrol y voluntad aumenta la sensacién de fortaleza personal y nos
ayuda a progresar hacia nuestros objetivos, lo que es extremadamente beneficioso para

185



nuestra autoestima. Aunque muchos de nosotros asumamos la voluntad como una
caracteristica de una personalidad estable (se dice que o bien se tiene una fuerte voluntad
0 no se tiene), el autocontrol en realidad funciona méas como un musculo.[145] Como tal,
aprender como funciona dicha musculatura nos ayudard a usarla de forma efectiva, a
fortalecerla y a construir nuestra autoestima como consecuencia de ello.

Lo mas importante que debemos recordar acerca de nuestra musculatura de
autocontrol es que se fatiga. Algunos de nosotros tendremos una voluntad més fuerte que
otros, pero hasta los musculos mas vigorosos sufren cansancio y se vuelven ineficaces si
trabajamos mas de la cuenta. Es mds, usar esa musculatura en un contexto la puede
fatigar e mhabilitar para usarla en otro completamente diferente. Por ejemplo, si nos
pasamos el dia intentando no sucumbir al impulso de quitarle el bisofi¢ al tirano de
nuestro jefe y a lanzarlo como si fuera un frisbee por el aire en la sala de conferencias,
nuestra voluntad estara exhausta cuando lleguemos a casa y nos resultara dificil seguir la
dieta y comer una cena sana.

El asunto no acaba ahi. La reserva de energia emocional que alimenta la musculatura
de la voluntad es limitada y esta compartida por otras funciones mentales complejas, que
son las responsables de tomar decisiones y elegir. Aunque suene extrafio, tener que tomar
decisiones, aunque parezca no tener relacion alguna, mina nuestra voluntad y debilita
nuestro autocontrol. Por ejemplo, cuando nos pasamos el dia tomando decisiones sobre
ropa y accesorios para una sesion de estilismo, puede que fallemos en el propdsito de
acudir al gimnasio cuando lleguemos a casa. De hecho, nuestro autocontrol a menudo
nos traiciona por la noche, después de que se nos haya acabado la energia que habia
activado la voluntad y ya no nos funcione con tanta eficacia.

Para maximizar la efectividad de nuestra voluntad y usarla para reconstruir nuestra
autoestima tenemos que hacer tres cosas: fortalecer nuestra musculatura de la voluntad,
gestionar las reservas de energia que alimentan nuestro autocontrol para que no se
agoten, y minimizar el impacto de las muchas tentaciones que nos rodean.

ACTIVAR LA MUSCULATURA DE LA VOLUNTAD

La desventaja de que nuestra voluntad sea un musculo general es que ejercitarlo en
un aspecto nos puede producir fatiga y puede hacer mas dificil que lo ejercitemos en
otro. Pero esta «limitacion» tiene otra cara. Ejercitar nuestra voluntad practicando actos
de autocontrol en 4reas de poca importancia aumentara la fortaleza y la potencia de
nuestra musculatura de la voluntad también en areas significativas. Los cientificos han
investigado algunas de esas «caracteristicas de la voluntad»;[146] centrarse en la postura
(muy bueno para cabizbajos y desgarbados); evitar maldiciones (mdas efectivo para los
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tacos que para las expresiones del tipo «carambay); evitar caramelos, galletas o pasteles
(especialmente adecuado si eres goloso); apretar una pelota de goma dos veces al dia
tanto tiempo como podamos (las pelotas de goma son baratas y pueden encontrarse en
buenos almacenes de deporte); y la que yo creo que es la mejor: usar la mano que no es
diestra.

Practicar cualquier tarea que nos obliga a inhibir nuestros automatismos regulares
(por ejemplo, ir con el cuerpo flojo, usar la mano derecha, soltar tacos, comer dulces o
soltar el manillar cuando las cosas se ponen dificiles) puede ser eficaz si «practicamos
durante un tiempo (por lo menos unas cuatro u ocho semanas). Segin diferentes
estudios, esos ejercicios producen excelentes resultados en fumadores que estan
intentando dejarlo, personas con impulsos agresivos que intentan controlar su rabia, y
compradores compulsivos que quieren reformarse.

EJERCICIO PARA EJERCITAR LA VOLUNTAD

Usar la mano que no sea la que habitualmente usamos para el mayor numero de
tareas posibles cada dia entre las 8 de la mafiana y las 6 de la tarde a lo largo de cuatro a
ocho semanas (cuanto mas tiempo, mejor). Ajustar esas horas en funcion del propio
horario (en caso de que se trabaje por las noches o se levante uno de madrugada). Incluir
tareas como cepillarse los dientes, abrir puertas, usar el raton del ordenador o el boton
del control, beber (algo que no sean bebidas calientes, que al derramarse puedan
quemarnos), llevar cosas (pero no bebés o cosas que se rompan), remover, cepillarse el
pelo, usar un tenedor (cuando no se estd usando un cuchillo), mover objetos
(irrompibles), y cualquier otra accion para la que habitualmente se use la mano contraria.

Si eres ambidiestro: Controla tu postura en lugar de usar la de siempre. Mejora la
forma de sentarte de manera que siempre estés lo mas erguido posible. Evita ir caido,
tumbarte, reclinarte o apoyarte sobre un pupitre de 8 de la mafiana a 6 de la tarde (ajusta
el horario si es preciso).

ASEGURARSE DE QUE HAY CARBURANTE EN EL DEPOSITO

Una de las fuentes de energia mdas importantes para nuestra musculatura de la
voluntad (como también lo requieren muchos otros musculos, tanto cognitivos como
fisicos) es la glucosa (aztcar). Los cientificos han descubierto recientemente que cuando
nuestro nivel de glucosa esta bajo, los procesos mentales que requieren esfuerzos como
la asertividad y el autocontrol son mas complicados (los procesos automaticos o que no
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requieren tanto esfuerzo como lavar la vajilla, no). En un estudio, se pidi6 a varias
personas que hicieran ejercicios mentales que requirieran esfuerzo para que el cerebro
hiciera uso de su nivel de glucosa, y luego se daba a esas personas un vaso de limonada.
La mitad de ellas recibieron limonada con azucar,[147] y la otra mitad con edulcorante
(que tiene un sabor similar, pero que carece de glucosa). Tras quince minutos (el tiempo
necesario para que la bebida fuera absorbida por el sistema), las personas que habian
tomado limonada con azucar se habian recuperado de su fatiga mental y estaban
dispuestas a desplegar mayor voluntad que aquellas que habian bebido limonada con
edulcorante.

En suma, para que nuestra voluntad pueda ofrecer su maximo rendimiento, se
requiere un nivel 6ptimo de glucosa. Exigencias previas de autocontrol o falta de calorias
haran que el nivel de glucosa en sangre disminuya por debajo de los niveles adecuados y
nuestra voluntad se vea debilitada por ellos. Dormir y descansar también proporciona un
gran empujon a la propia voluntad[148] para rendir a su mejor nivel y estar cansado o
falto de suefio causa serios problemas en nuestra capacidad para el autocontrol.

EVITAR LAS TENTACIONES Y GESTIONARLAS CUANDO NO SE PUEDAN VENCER

Las personas pasamos de tres a cuatro horas diarias ejercitando alguna forma de
voluntad.[149] Los que llevan una dieta estan rodeados de comidas grasientas, los
fumadores que desean dejarlo caminan junto a personas que fuman en el exterior de la
mayoria de los edificios, los que tienen problemas con la bebida nunca estan lejos de un
bar o una bodega, los estudiantes con exdmenes finales tienen que enfrentarse a
numerosas distracciones por parte de amigos y de aparatos electrénicos, y los individuos
con dificultades para contener su ira siempre se van a topar con situaciones frustrantes y
que a diario les supongan una provocacion. La mejor manera de manejar las tentaciones
es no sobrestimar la propia habilidad de manejarlas,[150] pero evitarlas en la medida de
lo posible. Aunque hay técnicas que se pueden usar si resulta imposible evitarlas.

1. Que una parte del cerebro juegue un partido contra la otra

Nuestro cerebro usa diferentes sistemas para procesar las retribuciones y los riesgos.
Cuando nos enfrentamos a las tentaciones, el sistema de premios (jvenga, adelante!)
puede derribar al sistema que evalta los riesgos (jno lo hagas!). Cuando no podemos
bajar el volumen de nuestros antojos y urgencias en esas situaciones, podemos subir el
de nuestras afirmaciones de riesgo. Por ejemplo, si estamos intentando dejar la bebida y
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nos hallamos en una comida en la que se sirve alcohol, podemos recordarnos que la
ultima vez que bebimos la montamos gorda porque nunca nos detenemos en la primera
copa. Podemos considerar lo desmoralizados que nos vamos a sentir si volvemos a
permitir que el alcohol entre en nuestras vidas, y lo fortalecidos y agradecidos que nos
vamos a sentir al dia siguiente si resistimos. Podemos imaginar flashes de la cara de
nuestra esposa la ultima vez que nos emborrachamos y ver la cara de contrariedad de
nuestros amigos, o podemos recordarnos nuestro compromiso con nosotros mismos, de
por qué empezamos aquel camino en primera instancia y las razones por las cuales
hemos empezado esa via, y por las cuales hemos sido capaces de resistirnos hasta ese
momento. Reforzando nuestras afirmaciones preparando una lista anticipadamente, a la
cual recurrir en ese momento, nos puede ayudar a tomarnos el tiempo necesario para
sobreponer la situacion.

2. Minimizar el dario

Nos solemos desmoralizar cuando caemos en la tentacion. «Me he emborrachado» o
«Me he saltado la dieta» son afirmaciones que no hacen mas que darnos permiso para
seguir por ese camino. Después de todo, si nos hemos saltado la dieta, vamos a comer lo
que queramos porque tendriamos que empezar desde el principio otra vez.

Considerar las recaidas como simples alertas de que nuestra voluntad esta fatigada y
necesita recuperarse (en lugar de como un indicio de fracaso) nos permitird tomar
conciencia del momento sin seguir adelante fuera del camino.

3. Evitar las asociaciones

Muchos de nuestros malos habitos se activan por asociacion. Por ejemplo, en un
estudio dieron a un grupo de espectadores de cine una bolsa de palomitas bastante
malas[151] y los pusieron a ver una pelicula. Pues bien, esas personas comieron la
misma cantidad de palomitas que si estuvieran recién hechas, por el simple hecho de
estar ante una pelicula de cine. Cuando los investigadores hicieron lo mismo con los
mismos participantes, pero la actividad era escuchar un video musical en una sala de
conferencias, casi ninguno las toco. Nuestros hadbitos siempre tienen actos asociados,
como encenderse un cigarrillo cuando nos tomamos una cerveza, consumir drogas
cuando estamos con determinados grupos de amigos o mordernos las ufias cuando nos
sentamos en el sofd a ver la tele. Si queremos cambiar de habitos, debemos evitar esos
momentos concretos, por lo menos hasta que lo hayamos logrado de forma consistente.
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Puede que sea triste, pero tendremos que saltarnos las cervezas, los amigos
consumidores (lo cual tampoco es mala idea en general) o ver la television en la mesa de
la cocina.

4. Practicar la meditacion, o el mindfulness, para tolerar los antojos, los impulsos y las
urgencias

Mindfulness es una forma de meditacion en la cual observamos nuestras emociones
sin juzgarlas, como si fuéramos antropologos de nuestra propia mente. Actuamos como
observadores externos, percibiendo la fuerza de nuestras emociones y las sensaciones
que producen en nuestro cuerpo, pero sin dejarnos arrastrar por ellas o por sus
implicaciones. Rudy, el jugador arruinado que temia jugarse la casa de sus padres
ancianos, tenia un trabajo extremadamente estresante que le arrebataba toda su voluntad
y le dificultaba poder resistir la tentacion del juego. Le sugeri a Rudy que probara el
mindfulness, no solo porque resulte eficaz para poder sobrellevar el estrés en general,
sino porque un poco de ejercicio de mindfulness puede ser extremadamente util para
manejar los deseos, los impulsos y los vicios (incluido el vicio del juego).

Cuando aprendemos a manejar nuestros deseos, en primer lugar debemos aceptar
que esos impulsos, con todo lo fuertes que son, siempre acaban por desaparecer. Le
sugeri a Rudy que usara una de nuestras sesiones para practicar y le pedi que hiciera lo
siguiente:

—Relajate y céntrate en tu respiracion. Cierra los ojos si crees que lo necesitas.
Estudia tu impulso de jugar como si fuera una ola que pasara por encima de ti, como si
ta fueras un extraterrestre que estuviera interesado en esa experiencia humana. —Rudy
era fan de la ciencia-ficcion—. Visualiza la amplitud de la intensidad de esa urgencia
como si fueras un sismégrafo leyendo las medidas de la actividad del terremoto. Tal y
como llega el movimiento, sigue el crecimiento y la disminucion de la amplitud en el
aparato; date cuenta de que cuando la ola se intensifica y se debilita empieza otra.
Observa como las diferentes partes de tu cuerpo se sienten en la medida que se
intensifica la urgencia y cémo las mismas partes de tu cuerpo se sienten cuando esta va
amainando. Sigue monitorizando tus respuestas fisicas de esa manera, siguiendo una ola
de deseo tras otra mientras van pasando por encima de ti, hasta que la intensidad de las
olas amaine como siempre sucede en los terremotos.

Centrandonos en la respiracion, visualizando la lectura del sismografo y apreciando
las sensaciones fisicas de nuestro cuerpo podemos bajarnos del terremoto y resistir el
zarandeo de nuestros deseos, impulsos y urgencias hasta que pasen. Practicar esa técnica
cuando no estamos bajo el influjo de nuestros impulsos nos ayudara a aplicarla con mas
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eficacia cuando sintamos el tirén. Afortunadamente, Rudy fue capaz de asistir durante
varias semanas a una sesion de mindfulness diaria antes de que el estrés del trabajo
bajara de nuevo y la urgencia de apostar se apoderara de ¢l. Cuando sucedi6, Rudy
estaba listo y pudo resistirse. Describi6 la situacidn como «tocar y marchar durante un
rato», pero la confianza que gano resistiendo el impulso de jugar al que habia sucumbido
tantas veces en el pasado le proporciond un enorme empuje a su autoestima.

RESUMEN DEL TRATAMIENTO: AUMENTAR EL AUTOCONTROL

Dosis: Aplicar el tratamiento a diario para lograr metas que requieran voluntad y autocontrol.
Eficaz para: Aumentar la voluntad y los sentimientos de fortaleza, facilitar el progreso hacia los propios

objetivos de mejoria y de mayor autoestima.

Cuando consultar con un terapeuta profesional

La autoestima estd muy enraizada psicologicamente y aplicar los tratamientos de este
capitulo de manera que resulten de verdadera utilidad requiere tiempo, esfuerzo y
dedicacion. Si uno se siente incapaz de aplicar las técnicas o ha dedicado tiempo y
esfuerzo a hacerlo y no ha sido capaz de mejorar la propia autoestima, debe plantearse
buscar el consejo de un profesional.

Si en la propia vida existen circunstancias que contribuyen a bajar la propia
autoestima (por ejemplo, un jefe abusador o una pareja abusadora, o se esta luchando y
no se consigue trabajo a pesar de que se hacen grandes esfuerzos por lograrlo), un
terapeuta profesional podra determinar si se debe emprender una accion para cambiar las
circunstancias (puesto que es dificil reconstruir la propia autoestima si uno estd
«sangrando» activamente). Finalmente, si la propia autoestima estuviera tan dafiada que
se tuvieran ideas de autolesion o de dafiar a otros de alguna manera, deberias buscar
ayuda terapéutica de inmediato o bien acudir a urgencias.
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Conclusion

Crea tu botiquin psicoldgico

A lo largo de la vida tenemos que sobreponernos a frecuentes reveses psicologicos.
Desgraciadamente, hasta ahora, pocos de nosotros tenemos conciencia de como tratarlos
de forma eficaz. En su lugar, o bien los ignoramos por completo o reaccionamos sin
querer de forma que los hace més severos y con ellos causamos mayor dafio a nuestra
salud mental. Los tratamientos que ofrezco en este libro (basados en estudios recientes
de expertos en su campo), forman un botiquin psicolégico completo, un conjunto de
balsamos, vendajes y analgésicos para aplicar a las heridas emocionales y psicoldgicas en
el momento en que se presenten.

Sin embargo, idealmente se trataria de desarrollar nuestros propios habitos de higiene
mental y llegar a personalizar el botiquin médico al maximo. Aunque todos, al
enfrentarnos con situaciones de pérdida, fracaso o rechazo, sufrimos reveses
psicologicos, la profundidad de nuestras heridas y los primeros auxilios emocionales que
nos van a aliviar mas pueden variar de un individuo a otro. Lo mismo se aplica a las
pastillas y a los tratamientos que usamos para nuestras enfermedades fisicas. Por
ejemplo, hay muchos analgésicos para tratar los dolores de cabeza, los de espalda y el
dolor en general, pero no solemos almacenarlos todos en casa. El acierto y el error nos
muestran qué marca en concreto nos funciona mejor y esa es la que seguramente
tendremos a mano.

De igual forma, puede que algunos de los tratamientos sugeridos para aliviar el dolor
emocional te resulten mas eficaces por tu constitucion psicologica concreta que otros. O
puede que un tratamiento especifico funcione mejor en un tipo de situaciones, pero que
para un conjunto de circunstancias diferente resulte més eficaz aplicar otro. Tomar nota
de ese tipo de respuestas permite afinar las propias opciones a la hora de aplicar primeras
ayudas emocionales y hacer que las aplicaciones futuras resulten mas efectivas.

La psicologia es una ciencia en la que se descubren continuamente nuevas
aproximaciones y también se actualizan antiguas teorias y tratamientos. No obstante,
como ya hemos dicho, los tratamientos de este libro se basan en los principios
fundamentales de la piscologia y la salud mental, por lo que no sufrirdn cambios radicales
en ningin caso. No tratar un resfriado comin en cuanto se advierten los primeros
sintomas, y cuando existe cura, es arriesgarse a que derive en una enfermedad
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respiratoria mas grave como la neumonia. De manera similar, aunque se descubran
nuevas formas para sobreponerse al dolor psicolégico que provoca el fracaso, no tratar
ese malestar supondrd siempre un riesgo para nuestra estabilidad mental, autoestima y
bienestar emocional. Por lo tanto, aunque el contenido de nuestro botiquin psicoldgico
llegue a precisar algin tipo de actualizacion mas adelante, disponer de sus remedios y
usarlos de forma regular serd siempre util y beneficioso.

Mi deseo mas sincero es que tomar las precauciones necesarias para mantener
nuestra salud mental se vuelva una practica diaria, un habito que todos integremos en
nuestras vidas desde niflos. Ensefiar a nuestros hijos a practicar la higiene mental para
que sepan aplicar los principios basicos de primeros auxilios emocionales puede tener un
impacto extraordinario, no solo en sus vidas, sino en la sociedad en su conjunto. Si la
practica de la higiene mental estuviera tan extendida como lo esta la practica de la higiene
dental hoy en dia, seriamos testigos del nacimiento de una nueva generacion de personas
flexibles y psicologicamente méas sofisticadas, capaces de hacer frente a los reveses de la
vida con entereza y decisidbn, que se recuperarian rdpida y completamente, y que
gozarian de una enorme felicidad y satisfaccion vital.

Aunque esa idea pueda parecer lejana o romantica, vale la pena recordar que lograr
una vida feliz y satisfactoria, hace unas cuantas generaciones, no era algo que se
considerara alcanzable. La mayoria de la gente estaba demasiado ocupada intentando
cubrir necesidades basicas como comida, abrigo y supervivencia para preocuparse por su
felicidad. Tal vez de aqui a algunas generaciones, nuestros descendientes también miren
atras y se maravillen de que nos preocupemos mas de nuestros dientes que de nuestra
salud mental y nuestro bienestar emocional. Sin embargo, ya no estamos tan limitados.
Cualquiera que desee llevar una vida emocional mas saludable y feliz solo necesita abrir
su botiquin psicoldgico y buscar el tratamiento que mas le convenga.
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