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Sobre el autor

Antonio Domingo lleva años en esto de la psicología. Se licenció en 2006 en la Universidad de Barcelona, aunque antes ya había comenzado a colaborar en el ámbito de la investigación científica. Posteriormente cursó estudios de doctorado, obteniendo el Diploma de Estudios Avanzados, colaborando en diferentes proyectos de investigación y estudios científicos de carácter nacional e internacional. 


Ya en su etapa investigadora, comenzó a interesarse por la aplicación y práctica clínica de la Terapia Cognitiva-Conductual, pudiendo ponerla en práctica en diferentes patologías como pueden ser los Trastornos de la Conducta Alimentaria, el Juego Patológico o los Trastornos Obsesivo-Compulsivos. Posteriormente, fichó por una prestigiosa clínica, metiéndose de lleno en la práctica de la Terapia Cognitiva tanto en el ámbito infanto-juvenil como con adultos ¡En la primera línea contra los trastornos mentales!
Desde los últimos años, colabora en el Centro de Terapia Breve de Rafael Santandreu, posiblemente el psicólogo más leído y seguido de la escena hispanoparlante; ya sea desde su despacho en Barcelona o a través de videoconferencia con gente de todo el mundo. Sus pacientes lo definen como un psicólogo directo, claro, cercano y efectivo.
Antonio Domingo lo tiene claro porque lo ve cada día en su consulta: La Psicología Cognitiva ayuda. 
Si quieres consultar algo con él o solicitar una sesión, puedes escribirle sin compromiso al correo electrónico que encontrarás a continuación, también podrás seguirlo en Instagram:
antoniodsoto@gmail.com
@antoniodsotopsic




Agradecimientos

Agradecer su colaboración en la creación de la portada al diseñador y creador Xavier Brunet Bravo ¡Este chico tiene mucho arte! Si os ha gustado su diseño de portada y queréis solicitar sus servicios, podéis escribirle a su correo ¡No os dejará indiferentes!
También me gustaría agradecer a Ana Belén Miñarro su labor de revisión, su tesón y pasión ¡Sin ella, no hubiera sido lo mismo!
A mi mujer.
A mi madre.
A mis queridos pacientes.




Prólogo

Vivimos una epidemia de mala salud mental y no exagero cuando digo que la depresión y la ansiedad están atenazando a millones de personas en nuestro país. 
En este libro encontrarás las bases de la Terapia Cognitiva, la terapia más efectiva contra estos males de la mente. A través de una serie de sesiones, separadas semana tras semana ¡Como si estuvieras yendo a visitar a tu psicólogo! aprenderás a autoaplicarte los conceptos básicos y a usar los ejercicios que han demostrado mayor eficacia para mejorar la autoestima y el bienestar de las personas.
El objetivo: Nada más y nada menos que aprender a SER TU MEJOR PSICÓLOGO y apartar de tu vida las emociones bloqueantes como son la ansiedad o la depresión. No es tarea fácil, pero tampoco nos autoengañemos, imposible no es.
¡Con una buena guía siempre es más sencillo!




1ª PARTE: Una pequeña justificación.

Esto es un libro de autoayuda. Es un manual que pretende servirte de base para que puedas aprender y usar para contigo los principios de la terapia más efectiva que existe contra los males de la mente: La Terapia Racional Emotiva y Conductual.
¿Y por qué me decido a escribir estas páginas? Vivimos en la actualidad una auténtica epidemia de mala salud mental que se refleja en un abusivo consumo de medicamentos destinados a paliar los síntomas de la ansiedad y la depresión ¡Y esto no lo digo yo! Lo dice el observatorio del medicamento y el ministerio de sanidad (entre otros). Sólo hace falta una ojeada a las estadísticas para ver que a 2019 el consumo de estos medicamentos destinados a paliar los males de la mente (ansiedad y depresión especialmente) no ha parado de aumentar.
En tiempos de Instagram, todo el mundo intenta mostrar su mejor cara en un “selfie” en una playa paradisíaca, pero una vez sacada la foto, corremos en pos de la pastilla que calme el dolor emocional. Algo estamos haciendo mal ¿No os parece?
Revisando esta app, deberíamos llegar a la conclusión de que somos la generación más feliz del mundo. Actividades interesantes, reuniones de amigos, brindis, conciertos, … ¡Qué afortunados somos! ¡Cuántas cosas hacemos! ¡Qué maravilla! Pero vaya… no es así. La realidad que nos muestra la estadística es otra muy diferente: Sí, la abundancia nos rodea, pero... nunca hemos estado peor.
En las consultas de los psicólogos modernos y científicos tenemos una herramienta capaz de curar este mal ¿No os parece eso razón suficiente para querer publicar este libro? 
Si me acompañáis,  podréis aprender la metodología que os va a permitir disfrutar del día a día y olvidar para siempre vuestra ansiedad o depresión, ya sea ésta leve o profunda. Mi objetivo es directo y sencillo: Quiero que aprendas a ser tu mejor psicólogo
dominando los conceptos de la Terapia Racional, Emotiva y Conductual (o Terapia Cognitiva) a fondo ¿Qué os parece?




La verdad de los libros de autoayuda (1): 

Nadie se va a curar por leer un libro.

Efectivamente, esto es sólo un libro de autoayuda. En él, encontrarás las bases de la Terapia Racional, que es la terapia psicológica más avanzada, y la que mejores resultados brinda. Por ello, es la primera opción de tratamiento para encargarse de los problemas mentales como la ansiedad o la depresión. No hay un solo hospital que no la recomiende, y existen numerosos estudios científicos (¡miles y miles!) que demuestran su eficacia. No lo dudes, pues; te pones en buenas manos. 
Pero esto es sólo un libro, no lo olvides. Leer un libro no cambia nada ni a nadie. Te pido que hagas una cosa ahora mismo, antes de seguir: Sincérate contigo mismo y pregúntate por qué te lo estás leyendo... ¿Qué te respondes? Lo normal será que si este libro ha caído en tus manos sea por dos motivos, principalmente:
 
	Esto de la psicología os interesa y queréis saber más (alias “el título me ha parecido interesante y creo que me va a gustar el tema”) 



	Lo estáis pasando mal y estáis buscando una solución a vuestros problemas (alias “el título me ha parecido interesante y creo que me va a curar”) 






A los primeros os diré que aquí vais a encontrar el método con el que yo, un psicólogo cognitivo normal y corriente, trabaja a diario en esto de la salud mental ¡Es un tema interesantísimo y muy, muy útil para entender un poco cómo funciona la mente humana! Leed e informaos más sobre la Psicología, os aseguro que no os defraudará.
A los segundos os diré que entre estas páginas vais a encontrar las bases metodológicas que sustentan mi trabajo diario con un montón de personas que sufren emocionalmente, como vosotros.  Algunas de sus historias las iréis conociendo a lo largo de estas páginas (por supuesto, manteniendo sus identidades ocultas ¡Como los superhéroes!).
Estas bases han sido elaboradas después de investigar el trabajo de muchas personas que han invertido sus vidas en estudiar la salud mental de manera científica.  Gracias a ellas, se han podido cimentar las bases de este método de trabajo mental, que ha conseguido revertir innumerables males de tipo neurótico: Estamos hablando de la Terapia Racional, Emotiva y Conductual (TREC).
Pero no esperes que haga el trabajo por ti. Aún no he visto ni un sólo libro que se levante y ayude a nadie en nada y creo sinceramente que no lo veré nunca. Si un día lo viera, acudiría raudo a la consulta de un psiquiatra porque algo no estaría yendo bien entre mis neuronas y estaría sufriendo alucinaciones visuales. Aun así ¡Qué suerte tenemos, existe un tratamiento eficaz para estas cosas!
Con frecuencia voy a librerías en Barcelona; hay un montón y son fantásticas. Me gusta meterme en la sección de Psicología y perderme entre libros... ¡Y vaya! Está llena de libros de autoayuda. 
Pues bien, perdonadme por ser un cortarollos, pero esos libros no os van a ayudar: Como hemos dicho antes ¡Sólo son libros!
En estas librerías encontraremos dos tipos de manuales de autoayuda.
Los primeros no son más que “castañas pilongas” basadas en la historia personal de cada cual: “A mí me funcionó esto, a mi lo otro”, “Haz deporte cada mañana ¡Y recuerda que tu eres un ganador!” o “Piensa en positivo y pondrás a las energías del universo a tu disposición”. Parece que este formato le ha hecho gracia a los famosos y ahora cada cual tiene su propia teoría psicológica y una metodología para el éxito ¡Qué negocio este de escribir sobre Psicología! ¡Debería haberlo hecho mucho antes!
Los segundos resultan ser magníficos manuales, escritos con mimo y cariño por profesionales, que recomiendo encarecidamente que leáis. Los han escrito reputados psicólogos, filósofos, pensadores críticos, psiquiatras y científicos que aportan sus ideas y conocimientos ¡De hecho, muchos de ellos escriben sus manuales técnicos para profesionales y aprovechan para sacar una versión “light” para todos los públicos en la versión de autoayuda! Os aconsejo este tipo de libros, que pueden ser maravillosos;  pero no esperéis demasiado de ellos, porque, y no me canso de repetirlo,  sólo son libros y  poco pueden hacer por ellos mismos.




La verdad de los libros de autoayuda (2):

Los libros de autoayuda funcionan ¡En serio, funcionan!

Sólo un libro. No lo olvides.
De los dos tipos que hemos mencionado, no seré yo el que os recomiende los del primer grupo; la autoayuda  sacada de la manga no es lo mío. Así que si me preguntáis,  os diré que paséis de ellos y que, a la hora de adquirir un manual de autoayuda, apliquéis  una sencilla regla: No leáis (ni compréis) ningún libro cuyo único reclamo es “Ésta es mi receta para el éxito”.
El segundo tipo sí que lo recomiendo ¡Por supuesto! El trabajo bien hecho por parte de grandes y entregados profesionales merece la pena. Pueden ser el punto de partida de un valioso recorrido que, sin duda, puede cambiarnos desde dentro. Como cuando leemos una novela de aventuras y eso nos motiva para dejar atrás el miedo y hacer aquellas pequeñas locuras que nos apetecía realizar ¿Cuántas personas se lanzaron a la aventura gracias a las novelas de R.L. Stevenson o Julio Verne? ¿Cuántas personas se lanzaron a estudiar paleontología tras la novelas de Crichton o la película de Spielberg de Parque Jurásico? ¿Cuántos se han dado a la física inspirados por Hawking? 
La película sólo es eso, una película. El libro, sólo un libro. La canción, sólo un canción ¡No pueden hacer nada por nosotros!
Sólo uno puede hacer realmente algo por ti y no es ni un libro, ni una película, ni una canción ¡Que no te engañen! El único que puede hacer eso eres tú. Tú puedes coger este libro, aprender (tú) la TREC, aplicarte (tú) la TREC y recibir (tú) la recompensa. 
No obstante, este libro es una buena guía, científica y contrastada, que puede servirte de hoja de ruta para que TÚ aprendas a ser TU MEJOR PSICÓLOGO ¡Los argumentos y conceptos que aquí aprenderás te lo ponen realmente fácil! Porque lo han demostrado ayudando a miles de personas antes que a ti.
Este libro puede despertar la magia de la curiosidad y la motivación que subyacen al cambio mental. Si estás con este libro entre manos ya has dado un pasito en esa dirección; ya estás, como mínimo, ligeramente motivado para emprender el camino. Si realmente quieres que eso pase, no sólo leas este libro. Reléelo, toma apuntes, subráyalo, extrae las ideas más importantes, las que más te motiven o emocionen y una vez lo acabes, empiézalo de nuevo. Hazlo y me lo agradecerás. Profundiza en la Psicología Cognitiva, profundiza en la TREC y recibirás una recompensa que realmente merece la pena: Fortaleza Mental.
En la librería encontrarás muy buenas recomendaciones para continuar tu trabajo ¡Existen esos manuales que realmente te aporten ideas para que (¡TÚ!) ejercites tu músculo cerebral! Con vuestro permiso, más adelante os recomendé mis autores preferidos, todos ellos grandes psicólogos. También existen malas recomendaciones, pero de esas no te voy a hablar ¿Para qué? ¡No perderé letras ni palabras en ellos! Pero empecemos por el principio. Todo tiene un principio y la TREC, que es la base de la Psicología Cognitiva moderna, también. Y en su principio, está el creador.




¿De dónde viene esto de la Psicología Cognitiva?

Para entender el surgimiento de la psicología moderna y científica, que es la que me ha inspirado a escribir este breve manual, tenemos que conocer primero a su creador: Albert Ellis ¡El padre de la Psicología Cognitiva!
Junto con Sigmund Freud o Carl Rogers, Albert Ellis es considerado uno de los psicólogos más influyentes de la historia. Nació en Pittsburgh (Pensylvania) en 1913 y murió en Nueva York en 2007. Estuvo pasando consulta, realizando talleres y formaciones prácticamente hasta el final de su vida. Apasionado como era en su trabajo, Ellis no perdía la oportunidad de realizar un taller grupal, formar a otros psicólogos en el Albert Ellis Institute o realizar una de sus intensas terapias con alguno de los miles de pacientes que llegó a visitar durante toda su trayectoria ¡A todos ellos les enseñó a usar la Terapia Cognitiva para cambiar sus emociones bloqueantes y exageradas!
No obstante, fue en 1955 cuando empezó toda esta historia. Albert Ellis creó ese año el modelo de lo que sería llamado Terapia Racional Emotiva y Conductual  o TREC, según sus siglas, e instauró las bases de lo que hoy en día es la Psicología Cognitiva moderna ¡La terapia más efectiva jamás creada! Año tras año a partir de este 1955, fueron surgiendo artículos científicos, manuales de prácticas clínicas y obras de autoayuda que fueron formando todo el material de trabajo que a día de hoy siguen ayudando a cientos de miles de personas en todo el mundo, pues la Terapia Cognitiva es primera opción terapéutica para atajar el malestar emocional de las personas. Sus obras y también su vida nos permiten aprender y mejorar nuestra filosofía de vida para volvernos unas personas más vitales, enérgicas y felices. Para mí, Albert Ellis es un modelo en el que fijarme. Alguien que despierta pasión y motivación por parecerme a él.  Conozcamos un poco de su historia:
"¡Olvide ya su espantoso pasado!" 
Albert Ellis fue el mayor de 4 hermanos y no se puede decir que se llevara muy bien con sus padres. Por lo visto, su padre era un hombre de negocios frustrado y nunca estuvo muy presente en su vida y con su madre, que posiblemente tuvo problemas de bipolaridad, tampoco es que tuviera una relación muy afectuosa. Para más inri, le toco vivir durante la época de la Gran Depresión en Estados Unidos, una grave crisis financiera que marcó a toda una generación, por lo que tuvo que encargarse de sus hermanos menores ¡Qué mala suerte!
Por lo visto, el joven Albert siempre fue un chico de salud quebradiza. Pasaba en el hospital algunas temporadas y además era un chico retraído y tímido, de los que se paralizan cuando les toca hablar en público o intimar con chicas ¡Pero qué desastre, Albert!
Asimismo, sus primeros pasos en el mundo laboral (lejos del ámbito de la psicología) fueron un absoluto fracaso, no consiguiendo lanzar adelante ningún negocio ¡Y eso que era en lo que se había formado inicialmente! Como aficionado a la literatura, probó también suerte como escritor de ficción, pero nada oye... No pudo ser.
Después de todo esto, interesado en el tema de la sexualidad y motivado tras sus anteriores fracasos, Albert acaba por realizar un doctorado en Psicología Clínica por la Universidad de Columbia, sintiéndose atraído por el Psicoanálisis, que en aquellos tiempos estaba muy de moda. Y así fue que empezó a pasar consulta en Nueva York, mientras acababa sus tesis doctoral y profundizaba en las ideas e hipótesis freudianas.
El Psicoanálisis se basa en la idea (irreal) de que nuestros traumas infantiles, nuestro espantoso pasado, configura nuestro malestar presente. Los psicoanalistas centran todos sus esfuerzos en encontrar esos traumas (e incluso inventárselos) y creen que si encuentras la base del problema, el problema se solucionará sólo como por arte de magia. Esto, obviamente, no es así pues entender el por qué de algo no lo cambia. Ni dentro, ni fuera de la cabeza. Entender que si me duele el dedo es porque me dí con el martillo no evita que el dedo duela...
Por lo tanto, con el tiempo, Albert Ellis empezó a frustrarse pues los resultados que obtenía con sus pacientes no es que fueran muy buenos… ¡Incluso a algunos de ellos los veía empeorar de sus síntomas! El pobre Albert no daba pie con bola. Su familia: Un desastre total. Su trabajo: Una frustración tras otra. En el mundo del amor: ¡Ni se atrevía a charlar con mujer alguna! ¡Y tampoco es que tuviera una salud muy fuerte! ¿Cómo podía ser que él mismo no cayera en las garras de la temida depresión?
Los principios de la Psicología Cognitiva.
Desencantado como estaba con el Psicoanálisis y con él mismo, Albert Ellis se planteó diferentes hipótesis. Como hombre de ciencia que era, pensó: ¿Soy yo el eslabón débil de esta cadena o acaso lo es el Psicoanálisis? Como la respuesta esta pregunta no era clara, no le quedó más remedio que buscar las pruebas y los hechos y observando el escaso efecto terapéutico de sus compañeros de profesión llegó a la conclusión de que, si bien él tampoco era un terapeuta perfecto, el Psicoanálisis tampoco funcionaba demasiado bien.
Eso le llevó a plantear los fundamentos de lo que con el tiempo se convertiría en la Terapia Racional Cognitiva y Conductual, que a día de hoy aun se mantiene vivita y coleando como una terapia de referencia pese a los años que han pasado. 
Influenciado, entre otros, por Alfred Korzybski y su libro «Ciencia y Cordura», Ellis comenzó a definirse a él mismo como "psicólogo racional" y empezó a profundizar sobre el uso del pensamiento y cómo este puede afectar al mundo emocional de las personas. De esta forma, Ellis hipotetizó que tal y cómo nosotros usemos nuestro propio pensamiento, se definirá nuestro estado emocional ¿Y cómo llamaríamos a la manera en que usamos nuestro pensamiento? Albert Ellis, inspirado por los filósofos greco-romanos, dijo: "¡Lo llamaremos nuestra filosofía de vida!".
La filosofía de vida es ese conjunto de ideas y pensamientos que nos hablan de nosotros mismos, de los demás y del mundo. Así como definiéramos esta filosofía de vida, se configuarían nuestras emociones.
Se trataría pues de cambiar nuestra filosofía de vida. De esta manera, cambiando lo que nos decimos a nosotros mismos cuando nos pasan las cosas que nos pasan, cambiamos nuestras emociones, haciendo buena la frase de un filósofo llamado Epícteto que decía así: "No me afectan las cosas que me pasan, sino lo que yo me digo sobre lo que me pasa".
Y así nació, señoras y señores, la Psicología Cognitiva. Y con ella, comenzó una nueva manera de realizar la terapia psicológica. A partir de entonces, las consultas se vaciaron de divanes donde las personas pasaban horas y horas explicando sus problemas pasados una y otra vez, sino que se convirtieron en salas de debate y discusión dónde los psicólogos intentaban hacer entender a las personas que les visitaban que debían cambiar su pensamiento y su manera de interpretar los acontecimientos como eventos catastróficos o insoportables para la vida y la felicidad del ser humano.
No son, por lo tanto, nuestros traumas pasados lo que determina nuestras emociones actuales. Tampoco son nuestras predisposiciones genéticas las que nos conducen irremediablemente al sufrimiento emocional ¡Es nuestra filosofía de vida! Cambiándola, cambia el mundo ¡Olvidemos ya nuestro “espantoso” pasado! Centrémonos en lo que nos decimos sobre nuestro pasado, ahora, para generarnos el malestar emocional (de nuevo, ahora) y cambiémoslo por un mensaje más flexible, centrado en las pruebas y los hechos (científico):
¿Es lo que me ha pasado un trauma irresoluble?
¡Casi nunca nos pasa nada tan malo que no nos deja más opción en la vida, salvo la propia muerte, que es un hecho de lo más natural!
¿Jamás nadie sufrió algo así y sobrevivió para contarlo?
¡Otras tantas personas pasaron situaciones difíciles y sin embargo muchas son personas sanas mentalmente!
¿Con qué pruebas cuento que confirmen que eso es así?
¡Date cuenta de toda la información que va en contra de esas creencias que defendemos como si fueran verdades absolutas!
¿Es posible que me esté dejando llevar por la pasión del momento, del ahora?
¡Por supuesto! Cuando lo miramos a toro pasado vemos que no era para tanto.
¿Cómo interpretaré estas situaciones con el pasar de los años?
¡En el 99% de las ocasiones lo veré como algo trivial, una aventurilla más en mi vida!
¿Cómo interpretarían estas situaciones otras personas de mi entorno?
¡Muchos de ellos lo aceptarían con estoicismo y a otra cosa, mariposa!
Etc.
Este debate del pensamiento, se convirtió en la herramienta fundamental que se empezó a usar en las consultas de los psicólogos, que ha llegado hasta nuestros días. Cuenta, a su vez, con el respaldo de la ciencia que ha demostrado en miles (¡Miles!) de estudios científicos cómo las personas que usan el Debate Cognitivo para atajar sus pensamientos catastrofistas y sus necesidades falsas, consiguen efectos maravillosos con trabajo y perseverancia.
La psicología racional es el legado de Albert Ellis: Una psicología más científica, más realista, basada en los hechos y, sobre todo, ¡Mucho más efectiva!




¿Por qué estamos tan mal?

¡Este es el quid de la cuestión! ¿Cómo puede ser que viviendo en la sociedad de la abundancia (¡Porque vivimos en la sociedad de la abundancia!) suframos mentalmente de la manera que lo hacemos? Intentaremos exponer los motivos de este hecho.
La verdad es que, a día de hoy, la depresión es una de las causas médicas que más impacto están generando en todo el mundo ¡De todas las causas médicas en general! Tiene una repercusión social, personal y laboral más grande que las enfermedades cardiovasculares o el cáncer. Es una barbaridad, se mire por donde se mire. Los países más modernos tienen en la depresión su peor enemigo, y, aun así, poco estamos haciendo por mejorarlo ¿Cómo puede ser? ¿Qué nos ha pasado?
La tasa de depresión no han hecho más que subir en los últimos años, y parece que no va a dejar de hacerlo. ¿De qué se está nutriendo la depresión para crecer de la manera que lo hace? La respuesta es que en los últimos años ha habido una pérdida de los valores sanos (mentalmente hablando) en nuestra sociedad, pero no se trata sólo de echar balones fuera ¡Nosotros también somos en parte responsables! Recuerdo con cariño cuando mi madre me decía (¿Y qué madre no lo habrá hecho?): “Si tus amigos se tiran por un puente ¿Tú también te tiras?”.  Pues bien, la sociedad moderna nos dice algo por el estilo ¡Y nosotros decidimos tirarnos!
Si salimos a la calle y hacemos una encuesta preguntando a las personas sobre qué necesitan para tener una vida digna y feliz, encontraremos una lista muy amplia de cosas o “necesidades inventadas”: un trabajo digno, un buen sueldo, aprobación social, muchos amigos, cierto éxito social, respeto, justicia, tener acceso a un buen piso, tener un físico agraciado, ser altos en la medida de lo posible, vestir a la moda, tener una conexión Wifi ultrarápida y un móvil que haga buenas fotos, que no nos hagan esperar demasiado en los trámites, viajar al extranjero una vez al año (mínimo), muchos“me gustas”en las fotos que colgamos… 
¿Hace falta que siga? ¡Venga, va! Voy a seguir un poco más, para que quede bien claro: Tener buena salud, tener mucho tiempo libre, tener estudios, seguridad física constante, policía que nos proteja (pero no demasiada para tener también privacidad), que nadie nos critique demasiado, no estar demasiado tiempo en el mismo trabajo (no vaya a ser que no estemos dando nuestra mejor versión), que el Whatsapp funcione bien siempre, estar al tanto de las modas pero sin parecer demasiado “mainstream”, ser inconformista, ser inteligente, tener sentido del humor y carisma, …
¡Muchos de nosotros creemos que muchas de estas cosas son fundamentales para tener una buena vida! Y claro… Nos equivocamos de todas, todas… Dejadme que os explique el por qué.
El honor de llamarme Domingo.
Mi abuelo (mi “yayo”) Domingo fue un hombre fascinante. Él era un simple y humilde picador de piedra de Almería, que había trabajado toda la vida en la cantera, hasta que decidió trasladarse a Barcelona. Allí, por supuesto, siguió picando piedra en las canteras que había por Vilanova y la Geltrú. Todos los días bajaba a la estación en su bicicleta para coger el tren. ¡Tardaba horas en llegar a su trabajo! Se pasaba el día trabajando, y luego volvía a casa donde le esperaba mi “yaya” (¡Otra gran mujer!), que se encargaba de mi madre y sus dos hermanos y de que no faltara nunca un plato de comida encima de la mesa.
Mi “yaya” murió cuando yo era un adolescente y mi abuelo unos años más tarde, cuando yo tenía veintipocos. Debo reconocer que no los disfruté todo lo que ahora hubiera deseado, supongo que para un adolescente moderno, los abuelos son como esos muebles viejos y nada “guays” que no saben nada de la vida actual…
No obstante, con el tiempo he aprendido que mi abuelo fue un GRAN HOMBRE con mayúsculas, muy mayúsculas. Y yo fui un tonto por no aprovechar todo lo que podía aprender de él. Estoy orgulloso de llevar su nombre en el mío, porque yo me llamo Antonio Domingo en su honor ¡Qué vergüenza pasaba en el instituto cuando pasaban lista y lo decían en alto! ¡Siempre había algún listillo que decía: “¡Lunes, Martes, Miércoles, …!” Y yo me lamentaba por tener la mala suerte de tener un nombre tan poco cool ¡Qué necio era!
No obstante, nunca es tarde para tomar consciencia y ahora hago el esfuerzo por tener a mi abuelo muy presente en mi mente. Le recuerdo en su balcón, regando su jardín, tallando madera en su butaca, haciendo escopetas de caña para sus nietos y hablando con algún vecino ¡Qué maravillosa vida tuvo mi abuelo Domingo!
Mi abuelo (¡Y tantos otros!) tenía el secreto del bienestar. Es verdad que en su cabeza también había algunas ideas un poco caducas, pero se las vamos a perdonar, pues nadie es perfecto. A veces, interiormente, le pregunto si fue feliz e imagino la respuesta que estoy seguro que me daría: “¿Qué feliz, ni feloz? ¿Tú has desayunado hoy? ¿Has pasado frío? ¿Te ha faltado de algo en el colegio?
Y tu madre y tu hermano, ¿han comido estos días? ¡Eso es lo único importante! No me vengas con tonterías. ¡Con eso tengo más que suficiente!”.
Necesidades de mi abuelo Domingo:
1º Que mi familia tenga comida y refugio.
2º Tenerlo yo.
Necesidades de hoy en día:
1º Ser feliz todo el tiempo.
2º Sentirme realizado a nivel personal.
3º Tener pareja y que sea muy atractiva.
4º Tener un gran trabajo con un suelo increíble.
5º Que la gente piense que ese trabajo es genial.
6º Tener éxito en las redes sociales.
7º Salud total.
8º No tener un nombre demasiado raro.
9º Ser alto y fuerte.
10º ...
Mi abuelo, con sus pocas necesidades (forjadas en el contexto de una posguerra) fue un hombre bondadoso que disfrutó de una buena y larga vida, pero sobre todo fue humilde y sencillo, preocupándose por los suyos primero y luego, si acaso, de él mismo. Poco le importaba si era o no feliz. Poco le importaba si estaba siendo su “mejor versión”. Ahora, sin embargo, con el exceso de necesidades y exigencias que nos ponemos encima, en cuanto bajamos la guardia nos asalta la ansiedad o la depresión, las cuales ya afectan a un gran porcentaje de la población.
Este mal ha penetrado tanto en nuestra sociedad (y, por extensión, en nuestra mente) que nadie se libra. No os penséis que yo no sufro de estos males modernos. Para cuando me veo atrapado por las garras afiladas de la depresión, hago un ejercicio mental que es, a su vez, un gran homenaje a un modelo de fortaleza mental: mi abuelo Domingo. Me imagino que está a mi lado y le pregunto: “Yayo ¿Qué opinas sobre esto o sobre aquello?” Su respuesta suele ser breve pero clara y, para muestra, qué mejor que un ejemplo:
Hace unos meses, me encontré ante un escenario totalmente inesperado por mi parte: ¡Y es que me iba a casar! ¡Pero si yo me veía como el soltero eterno! Qué vueltas da la vida, de soltero impenitente a hombre casado. Una boda era un acto que siempre había repudiado. Creo que si me hubieras preguntado tan sólo hace 4 años sobre casarse, me hubiera opuesto y, sin embargo, ahora no me parece nada malo; ha sido chulísimo, un bonito acto de goce y disfrute con mi encantadora pareja, entre amigos y familia.
No obstante, antes de la fecha, me asaltó la duda y la neurosis… Porque claro ¿Y si no es la persona adecuada y me estoy equivocando? ¿¡Y si yo no estoy hecho para esto!? ¿¿¡¡Y si estoy metiendo la pata!!?? ¡Sería terrible si me equivocara!...
¡Entonces apareció mi superhéroe mental, mi abuelo Domingo, para darme un buen collejón! “Basta de tonterías” me dijo, “¿Acaso no estás bien con tu pareja? ¿Acaso no la quieres y ella te quiere a ti? ¿Y qué problema hay si metes la pata? ¿Acaso no la has metido ya mil veces? ¿Y qué ha pasado? ¿Has perdido una pierna o un ojo? ¿Estás en la mayor de las ruinas? ¡No exageres! Y si no es la persona adecuada, pues no te cases”.
“No, no. Si yo la quiero y estamos genial. Pero y si...” Respondí yo.
“Entonces no hay más que hablar ¡Al casamiento que nos vamos! Y si funciona o no lo verás con el tiempo ¡Recuerda que la fruta madura se cae sola al suelo, no hay que hacer nada!”.
Sin duda, mi “yayo” no sólo fue un hombre sensato y calmado ¡También fue un hombre sabio! Poco lo disfruté, pues mientras él vivía, yo no era más que un joven neurótico que no valoraba lo realmente importante; fui un tonto con ínfulas que no disfrutó de lo valioso de su presencia y sus aprendizajes. No obstante, siempre hay tiempo para rectificar y ahora sé que mi abuelo tenía razón en su visión de la vida. Las personas fuertes como él saben (¡SABEN REALMENTE!) que, como nos enseña la Psicología Cognitiva, necesitamos muy poquito para estar fenomenal.
El Teorema del Bizcocho.
El bizcocho es mi pastel preferido ¡Y no sólo eso! Es la base de prácticamente todos los demás pasteles y el dulce más humilde, la sencillez hecha repostería. ¿Qué se necesita realmente para hacer un buen bizcocho?
 
	Huevo




	Leche




	Harina




	Azúcar




	Levadura    






Ahí tienes lo fundamental. ¡Con eso, ya tendrás un buen bizcocho! ¡Un delicioso y humilde pastel! ¿A quién no le transporta el sabor del buen bizcocho? Una vez tengas la base, ya puedes jugar a ponerle chocolate, mermelada, frutos secos... ¡Como si le quieres poner gominolas! Pero, ojo, no olvides qué es lo fundamental y qué es lo extraordinario. Porque, por muchos extras que le pongas, sin la base (que es bizcocho) no hay nada más que un “pastiche” deforme que no vale nada.
Estoy más que seguro que mi abuelo Domingo tenía clarísimo lo que es lo importante y lo que no. En el siglo XXI hemos perdido el norte; lo básico, lo fundamental, ya no está de moda,  ¡Viva lo extraordinario! Y, claro, así nos va. Nuestras emociones enloquecen, y aparece la ansiedad y la depresión.
Pregunta por los ingredientes de la buena vida a la gente sabia y mentalmente fuerte y verás que te dicen que son muy pocos ¡Si de hecho todos los sabemos! Pero no hay más ciego que el que no quiere ver, ¿No es cierto? En este libro descubrirás la receta del mejor bizcocho que jamás puedas probar.
La vida de abundancia que podemos llevar hoy, que es la mejor vida que jamás existió, nos permite tener el “mejor bizcocho del mundo”; con una base fantástica y con gran cantidad de complementos supersabrosos. No obstante, algo falla ¿Verdad? ¡Se nos ha ido la olla! ¡Hemos confundido la receta!
Receta del mejor bizcocho del mundo:
 
	Mucha aceptación.




	Valorar lo que tienes.




	No obsesionarte con lo que no tienes.




	Centrarte en la gente que tienes a tu alrededor.




	No quejarse demasiado.







Sencillo ¿Verdad? No hay mucho más, pregunta a la gente fuerte mentalmente y te dirán: “¡Pues claro, si eso es de cajón!”. Pero este sistema de valores; centrado en la aceptación, la valoración y la cultura de la no-queja, no está de moda.


La gran lucha: El Lado Oscuro vs el Lado de la Luz (de la Psicología).
La Psicología Cognitiva es la ciencia que busca retornar nuestra mente a la paz y el bienestar, que pretende reescribir la receta del buen y humilde bizcocho, de la buena y humilde vida (como la de mi abuelo Domingo). Pero debo deciros una cosa, que es una de las razones por la que escribo este libro.  Y es que los Psicólogos Cognitivos estamos perdiendo la batalla... Amigos, no somos suficientes, no damos abasto y el lado oscuro está ganando. ¡Os queremos a nuestro lado!
Sí, existe un lado oscuro de la Psicología. Y se ha puesto al servicio del mercado para crearnos más y más necesidades falsas ¡Ellos son los publicistas y los expertos en Marketing! Han usando la experimentación científica para detectar los puntos flacos de la mente y conseguir vendernos más y más cosas. La industria de la Publicidad y el Marketing es sumamente poderosa ¡Y nos va ganando por goleada! Piensa que ahora incluso existen disciplinas como el “Neuromárketing” que únicamente busca cómo vendernos más y más objetos materiales.
¿Conocéis Star Wars, verdad? ¡Pues los publicistas son como el Imperio Galáctico! Tienen dinero y medios, y se esfuerzan en hacernos llegar los mensajes adecuados (sus analistas de mercado han sondeado el terreno) tantas veces como haga falta para hacernos creer que necesitamos cosas que realmente no necesitamos. No dudan en machacarnos en la tele, la calle, en los eventos deportivos, en Internet, … ¡El bombardeo mediático es incesante! No somos realmente conscientes de ello ¡Y ése es parte del truco! Al no ser conscientes de la manipulación, nos dejamos llevar sin rechistar.
¿Quién se plantea vivir sin un teléfono móvil? ¡Pero qué locura es esa! ¿Y si pasa algo y tenemos que llamar a la policía? Pues la verdad es que hace 25 años nadie tenía uno de esos teléfonos y no pasaba nada tan grave. Yo aún recuerdo cuando era pequeño y veía a alguien hablando con un “zapatófono”, que era como llamábamos a los primeros móviles, auténticos cacharros incomodísimos. 
Cuando esa persona pasaba por delante de una terraza o un grupo de personas, siempre había alguien que decía: “¡Compra! ¡Compra!” haciendo referencia a los “Brokers” de Bolsa que siempre andan atareados sondeando los mercados. Hace un tiempo, raro era el que llevaba uno de esos cacharros. Ahora todos tenemos, mínimo, uno… 
¿Cuántos televisores hay en cada casa? ¡Uno por habitación, cómo no! ¿Cuántos coches tienen muchas parejas? ¡Uno cada uno, válgame dios! ¿Cuántas zapatillas deportivas tenemos ahora? ¡Uno o dos pares para cada deporte que practiquemos! ¿En la mente de qué loco cabe practicar pádel con unas zapatillas para tenis?
El Lado Oscuro de la Psicología ha conseguido hacernos creer que hay un montón de cosas que son superimportantes y que necesitamos muchos bienes (materiales e inmateriales) para poder estar mínimamente bien. Y para muestra, un botón: las empresas gastan más dinero en publicidad que en cualquier otra área ¡Es más importante vender bien el producto, asociarlo a la imagen de alguien de moda,  y hacerte sentir importante por tener ese producto “exclusivo”,  que realmente hacer un buen producto!
Que no os confundan mis palabras, mi apuesta no es por una vuelta a las cavernas ¡No seamos necios! No vengo aquí a negar las cosas positivas que nos ha brindado nuestra cultura y nuestro desarrollo. ¡El progreso es cojonudo! ¡Tener tantas opciones es genial! Somos unos grandes afortunados. Pero no perdamos el norte.
Cual “Jedis” defendiendo la paz y la justicia en la Galaxia tan, tan lejana; la Psicología Cognitiva combate el exceso de necesidades inventadas y falsas; para preservar el regalo más valioso de todos: tu Salud Mental.




Metodologías de éxito.

Dale Carnegie nació al final del siglo XIX y pese a estudiar y formarse como maestro de escuela, trabajó durante mucho tiempo en el sector de la empresa, destacándose como un gran comercial. Siempre fue alguien muy interesado en las relaciones humanas  y se sintió atraído por el fenómeno de la influencia interpersonal. De hecho, Dale estaba convencido de que el éxito en el mundo de los negocios era un 15% de conocimiento profesional y un 85% de habilidades sociales. De esta forma, empezó a desarrollar una metodología que le dio no sólo para escribir magníficos libros que, a día de hoy, mantienen su vigencia y siguen en el TOP en mi querida sección de Psicología, sino que creó una escuela que se dedica a formar a profesionales en las artes de tratar con los demás e influenciar sobre ellas. Los institutos Carnegie están localizados por todo el mundo y forman cada año a miles de profesionales en aquello que su creador, el gran Dale, aprendió.
A mi me fascina su obra Cómo ganar amigos e influir sobre las personas, escrita en el 1936 y reeditada innumerables veces. Os recomiendo que la leáis porque es superdidáctica y está cargada de magníficas anécdotas que os van a ayudar a mejorar vuestra relación con los demás y a tratar con personas difíciles. Su enfoque, aunque sea del siglo pasado, es rompedor y supermoderno.
Al principio de dicha obra, Dale nos da una serie de indicaciones para conseguir sacar el máximo partido a sus escritos. Yo pretendo agenciármelas así que las encontraréis a continuación. Como ya sabemos,  este  libro, al igual que los demás,  no tiene superpoderes y no puede hacer nada por vosotros. Sois vosotros, usando estas ideas contrastadas científicamente, los únicos que podéis hacer este trabajo, aplicando unas técnicas que no os dejarán indiferentes. ¡Usemos los consejos de Dale Carnegie para sacar tanto jugo como podamos de estas líneas!
Aquí los tenéis:
1- Cultiva un deseo profundo por aprender sobre (en este caso) Psicología Cognitiva. Entiende y comprende que eso te va a reportar grandes beneficios en tu día a día y en tu vida. Date cuenta que aquellas áreas por las que sientes un fuerte deseo son más fáciles de memorizar y aprender.
2- Lee cada capítulo,  primero,  de forma rápida para hacerte una idea global. Luego léelo con más calma, para, poco a poco, de forma analítica, sacarle todo el jugo. Toma notas, subraya y extrae frases y conceptos. Eso facilitará que tu cerebro saque el máximo de lo que lee. Si lees sólo por pasar el rato, lee una vez. Pero si realmente quieres que estos conceptos te ayuden, lee y relee detenidamente estas palabras.
3- Detente a menudo durante tu lectura para reflexionar sobre lo que estás leyendo. Pregúntate cuándo y cómo podrías aplicar lo que estás leyendo.
4- Lee con un lápiz al lado. Subraya, apunta, escribe. Toma nota en una libreta o en tu tableta ¡Que no se nos escapen las buenas ideas! Si estás leyendo esto en un e-book, hazte con una libretita suplementaria o toma notas con el teléfono móvil o el portátil.
5- Relee este libro cada varios meses, junto a las notas que hayas podido ir tomando. Usa este libro como libro de cabecera durante el tiempo que te dediques a tu terapia y, si hace falta, más allá.
6- Aplica las ideas que estás aprendiendo en cada ocasión que puedas. Como hemos dicho, usa este libro como un “manual de vida”, como una herramienta para solucionar los problemas de tu día a día. Intenta plantearte los retos del día a día como si fueran ejercicios donde aplicar los conceptos de la Terapia Racional que estás  aprendiendo.
7- Proponte retos sobre los conceptos que estás aprendiendo y establece un juego contigo mismo, dándote un premio cada vez que lo hagas tal y como deseas y aplicándote algún castigo (no demasiado severo, por favor) cuando te saltes lo convenido.
8- Comprueba cada semana tus avances. Pregúntate por los errores cometidos y los aprendizajes establecidos. Haz una gráfica semanal sobre sus avances y valora con una nota del 0 al 10 el cómo te sientes a medida que avanzas en tu autoterapia.
9- Toma notas al final del libro sobre tus avances. Apunta momentos en los que te has sentido genial tras aplicar los conceptos de la Terapia Racional, te será de gran ayuda releer esos momentos de éxito y te motivará a continuar trabajando duro.




Activar la actitud adecuada.

Ahora toca hablar sobre la actitud adecuada para sacar también el máximo partido a estas páginas. Y la actitud adecuada para leer estas páginas es creyendo, y no sólo eso, estando convencido, de que van a ayudarte a cambiar tus emociones.
La Psicología Cognitiva NO es Psicología Positiva. Una terapia no se basa en observar el mundo y decirse que todo está bien o irá bien porque sí. La Psicología Cognitiva,  más que positiva, es racional ¿Y qué quiere decir “racional”? Que es la psicología de la razón, de lo razonable, de lo lógico. Es un método que nos anima a ser razonables a la hora de pensar ¡Y resulta que aplicar esta metodología funciona! Por lo tanto, sí, la Psicología Cognitiva es positiva, pero porque afecta positivamente a nuestro estado de ánimo.
Cuando seáis expertos auto-aplicándoos la Terapia Racional,  vuestro estado emocional será mucho más sano y adaptativo. Por lo tanto, en este punto,  os animo a activar ahora (¡YA!) la actitud que tendréis más adelante. Aplicar la Psicología Cognitiva no solo va a ayudarte a estar MEJOR con el mundo y con los demás sino que va a hacer que aprendas a sentirte BIEN contigo mismo independientemente de lo que esté pasando ahí fuera, te estén yendo mal o bien las cosas. Por lo tanto: ¡Permítete el lujo de ser positivo! ¡Permítete el lujo de decir con firmeza que vas a estar bien y disfrutar de tu vida! Para un segundo e imagínate disfrutando de la vida, de tus relaciones, de tu trabajo o de tu descanso. Visualízalo en tu mente ¿Qué tal sienta? 
Si dudas sobre el por qué deberías activar esta actitud ya, intentaré convencerte de manera razonable. La Psicología Cognitiva ha ayudado a cientos de miles de personas en el mundo ¡Entre el 70-80% de las personas que hacen una buena terapia consiguen grandes mejorías!
Y no lo digo yo, son datos que podemos encontrar por Internet porque el conocimiento científico es prácticamente gratuito y accesible. Lo saben en los hospitales y en las universidades. Por lo tanto, la estadística está de tu parte. ACTIVA YA UNA ACTITUD POSITIVA ¡Haz la prueba, vuelve a leerte este texto con el botón de la actitud positiva en “ON” y fíjate en cómo te sientes al hacerlo!
Enfócate en verlo, visualízalo e imagínalo de esta forma. Luego reconoce que contigo TAMBIÉN va a funcionar. Permítete el lujo de decirte:
“¡Conmigo también va a funcionar!”




El placebo eres tú.

Quien más y quien menos, conoce el efecto placebo. Es un efecto muy estudiado y básico para la medicina moderna, pues para que un medicamento sea aprobado y comercializado debe superar duras pruebas de eficacia. Entre dichas pruebas, todo medicamento o terapia debe enfrentarse a un duelo a muerte contra el temido placebo y ten por seguro que muchos no superan la prueba ¡El  placebo se lo pone muy difícil a los medicamentos actuales! ¡Así de potente es!
Este efecto establece que nosotros mismos podemos provocar mejorías significativas en nuestras afecciones físicas y psicológicas de una forma tan potente tan sólo con el poder de la fe y la esperanza (a esto se le llama sugestión). Así que es difícil diferenciar si ha sido el medicamento o el placebo el causante de esa diferencia.
Por lo tanto, tenemos que tener claro que tener fe y esperanza en que algo nos va a ayudar, realmente nos hace mejorar.
Tenemos que tener una cosa bien clara: El placebo somos nosotros. Ese potente competidor que tienen los medicamentos, contra el que se enfrentan las famosas farmacéuticas, no deja de ser un mecanismo mental que todos y cada uno de nosotros tenemos y que, además, ¡Es gratis!
Todas las supercherías del mundo se sustentan en ese mismo efecto para hacernos creer que estamos mejor por ponernos una pulsera, tomarnos una pastilla de azúcar o imponernos las manos sobre el cuerpo.
¡Así de sencillo!
Yo podría callarme y no explicarte esto para, simplemente, intentar convencerte con argumentos sin sustento pero muy bonitos y suculentos como hacen algunos gurús de la autoayuda, magos de la pseudomedicina o timadores en general.
“A tu vecino le funcionó”, dicen. “Movilizaré unas energías invisibles e indetectables que liberarán tus chakras bloqueados ¡Conjuraremos las energías del universo para que conspiren a tu favor!” , repiten los presuntos gurús de la autoayuda.
Entonces tú te animas, cambias tu actitud, tu atención se centra en otras cosas en las que antes no se centrabas, observas que hay cosas más positivas ahí fuera y te convences de que no es que antes estuverian ahí y tú no las veías, sino que es ahora que han empezado a ocurrirte ¡Viva, ya estoy mejor! A esto se le conoce como profecía autocumplida. Nada ha cambiado ahí fuera, sólo la actitud, sólo la manera de filtrar la información.
Pero yo no voy a hacer a hacer eso. Y no lo hago porque no soy ni un gurú de la autoayuda, ni mago de la pseudomedicina, ni un timador. Soy psicólogo y sé que la Psicología Cognitiva moderna cura. Quiero que sepas que el placebo existe y que lo puedes usar inicialmente para aumentar tu motivación al trabajo psicológico y, al hacer esto, REALMENTE MEJORES al usar para bien una metodología fantástica que es la Terapia Racional. Ten fe y esperanza en que esta metodología te va a ayudar. Los psicólogos de verdad lo tenemos claro, lo hemos visto en nuestro trabajo y en otros tantos estudios científicos que vienen demostrando desde hace más de medio siglo. Activa ¡YA! una actitud positiva y esperanzada; las ventajas son claras y evidentes, así que te las voy enumerar:
 
	Reducirá tus síntomas de malestar inicial (¡Viva el placebo!).




	Te hará sentir en control de tu vida y tus decisiones.




	Aumentará tu motivación por disfrutar de tu día a día.




	Aumentará tu motivación por trabajar duro y con energía en tu autoterapia.




	Por efecto de todo ese trabajo en tu Terapia Racional recibirás el mejor regalo: Una mente fuerte y emocionalmente sana ¡A prueba de bombas!










La frontera con la magia.

En el instituto, antes de decidirme a estudiar Psicología, yo había elegido hacer el bachillerato de Ciencias de la Salud. La verdad es que no tenía nada claro qué estudiar en el futuro; no sacaba muy buenas notas en Química o Matemáticas, pero me gustaba la Biología y sacaba buenas notas, por lo que me decidí a coger la rama que tuviera más asignaturas parecidas ¡Con lo que me costaba a mí estudiar decidí tomar la vía fácil!
Aun así,  no fue un camino sencillo,  y me costó una repetición. Cuando finalmente hubo que elegir carrera,  me decanté hacia la Psicología por el mismo motivo por el que me decidí a estudiar la rama de Ciencias de la Salud ¡Me pareció que Psicología tenía más Biología que la propia Biología, que estaba cargada de asignaturas de Química o Bioquímica! Con mi fobia a la Química y las mates, decidí que Psicología estaría bien, así que tomé esa dirección.
¡Qué sorpresa me llevé cuando empecé a comentarlo en mi entorno! Muchos ponían cara extraña: “¿Psicología? ¡Pero si eso es de letras!”. Y es que mi querida disciplina tiene un estigma difícil de superar. A diferencia de las llamadas ciencias puras, que tienen siglos de desarrollo y grandes hombres y mujeres detrás (Curies, Newtons, Faradays, Hawkings, Edisons, …), la Psicología como disciplina científica no llega al siglo y medio… ¿Y quién conoce a Wilhelm Wundt? Él fue el primero en montar un laboratorio de Psicología en el 1879 ¿O a William James? Paulov es algo más conocido, aunque conocemos más a su perro que a él...
Los psicólogos modernos somos considerados por muchos como “científicos de segunda división”. Pese a que nos esforzamos por mejorar nuestra disciplina, al estar sujeta a la idiosincrasia del comportamiento humano, se hace un poco más difícil el análisis de la información así que cuesta superar ese estigma.
Además, algunos representantes directamente se pasaron al lado acientífico (“oscuro”) de la Psicología, por lo que poco favor hicieron a la disciplina. Aquí encontraríamos al famoso Freud, cuyas hazañas e inventiva imaginativa han pasado a la historia. Y digo inventiva porque está demostrado que gran parte de su obra es ni más ni menos inventada (si no al completo) ¡Las bases de las que él habló no son más que un relato de fantasía que nada tienen que ver con la realidad! Ni siquiera se estudian en las universidades y cuando se hace es en la asignatura de “Historia de la Psicología”.
La ciencia de la Psicología ha analizado la eficacia de la Terapia Psicoanalítica en numerosos estudios y los resultados son claros, no ofrece mejores resultados que el placebo. Crea el mismo efecto que te puedes crear tú solito, ergo, no hace nada.
Asimismo, a parte de la vía científica, han ido apareciendo otras disciplinas paralelas o alternativas como el “Coaching”, la “Terapia Gestalt”, “Constelaciones Familiares”, “Diseño Humano”, “Eneagrama”,
“Programación Neurolingüistica”, etc. que NO SON ramas de la Psicología Científica. Actualmente surgen tantas nuevas disciplinas que casi me pierdo.
Algunas están basadas en conceptos mínimamente sensatos e incluso usan técnicas de otras disciplinas (técnicas y estrategias de la Terapia Racional o la Terapia Conductual) que sí han demostrado efectividad en estudios científicos; otras no dejan de ser el “neohoroscopo 2.0” o directamente magia.
¿Qué problema hay con estas ramas que NO SON psicología científica? Pues muy sencillo: No están interesadas en demostrar de forma objetiva si funciona o no ¡Qué curioso! ¿Por qué será que no les interesa? Y no sólo eso, TAMPOCO ESTÁN REGULADAS NI CONTRASTADAS y eso las convierte en POTENCIALMENTE PELIGROSAS. Como pasa en otras áreas de la medicina, dejarte llevar por estas ideas puede hacer que dejes de lado disciplinas realmente efectivas en pos de curaciones mágicas e infundadas como le pasó al conocido (y malogrado) Steve Jobs, que decidió dejarse en manos de curanderos y sanadores que trataban a sus pacientes usando la presunta “medicina natural” y cuando quiso optar a un tratamiento convencional de medicina moderna y científica (y efectiva), fue demasiado tarde…
Existe una serie de palabras clave para desenmascarar a un psicólogo/a acientífico/a o a un timador (si es que no es lo mismo). Aquí están algunas claves para detectarlos:
 
	Ponen el foco del problema fuera, siempre: El problema son tus padres que te trataron injustamente,  todo es culpa del inconsciente que no podemos controlar, un trauma infantil no resuelto es lo que no te deja avanzar, un recuerdo bloqueado no te permite conseguir tus objetivos, sufrimos de forma kármica por errores en otras vidas, etc. 



	No tienen estructura o planificación en el corto plazo: La duración de la terapia no tiene fin, todo dependerá de muchas cosas; ya sabemos como es la mente, cada persona es un mundo y lleva sus tiempos (y otras obviedades del estilo).




	Evitan el método científico: No creen en el conocimiento aprendido entre todos mediante la observación de los acontecimientos (ciencia) en pos de la individualidad de cada uno o prefieren no “perder el tiempo” contrastando la información porque prefieren ser más “pragmáticos”.




	Usan terminología esotérica o mágica: Aluden a términos y conceptos como apertura de chakras, posicionamiento astral, energías invisibles, etc.




	Usan terminología científica, pero de otras áreas de la ciencia como la física cuántica: Afirman que ¡Todo es relativo!, ¡El mundo es cuántico! ¡Los físicos han demostrado que la realidad no existe! ¡Existen infinitos planos de existencia que sin duda nos afectan! Etc.




	Muestran síntomas “paranóicos”: Aluden a la ciencia como un invento que sirve para controlarnos, las farmacéuticas son las que mueven los hilos, la psiquiatría nos quiere medicados y adormilados, etc.











May the science be with you.

Steven Pinker es un psicólogo cognitivo y experimental (¡Un amante de la ciencia!) que trabaja como profesor en el Departamento de Psicología de la Universidad de Harvard. En los últimos años, ha dedicado muchos esfuerzos a exponer las ventajas y maravillas que podemos disfrutar en el mundo de hoy y lo bien que estamos en comparación con otros momentos de nuestra historia ¡El mundo de hoy en día es casi un chollo! ¡Está demostrado científicamente! Y no sólo se está mejor en el primer mundo, en el tercer mundo las cosas van a mejor también. Nunca ha habido menos guerras ni menos violencia. Nunca hemos sido más educados y amables los unos con los otros. Nunca hemos estado tan concienciados en el respeto o la ecología.
Sí, es cierto, existen muchos retos importantes que debemos gestionar, véase el Cambio Climático o el cambio a las renovables, los microplásticos, etc. Pero la perspectiva es positiva, eso es lo que el estudio realizado por su equipo y él mismo han evidenciado. Podrás encontrar muy bien detallado en su libro: Los ángeles que llevamos dentro (2011). También podrás escucharle en una maravillosa charla TED que puedes encontrar en Youtube y que, sin duda, recomiendo.
Gran parte de su motivación por estudiar este tema radicaba en su sensación subjetiva de malestar al poner las noticias o leer los diarios, pues estos parecía que querían vender una falsa sensación de “alarma global” y preocupación generalizada. A raíz de esto, en la mente de Steven surgió una pregunta: “¿Será que el mundo está fatal, como parecen enseñarnos las noticias?” Y, acto seguido, cómo no, se planteó el siguiente experimento: “¡Vamos a verlo! Revisemos las estadísticas globales sobre guerras, enfermedad, hambre, etc.” y puso a trabajar a todo su departamento en esta empresa. Fruto de este trabajo, publicó el libro antes mencionado, que no pocos halagos le ha valido.
¿Os habéis parado a pensar en el por qué de todo esto? ¿Por qué es un chollo vivir ahora en este planeta azul? Pues en gran parte, lo es por la ciencia.
La Ciencia: Una gran amiga.
El Método Científico: Un aliado de la vida y también de la salud mental.
El ejemplo de Steven nos viene al pelo. Él, antes de dejarse llevar por su primera impresión (manipulada por unos medios de comunicación que quieren que hagamos “clickbait” rápido sobre sus noticias para ganar visitas) decidió poner a prueba sus impresiones y mirarlas bajo la luz de la razón antes de tomar una decisión sobre lo que creer o no creer.
Gran parte del esfuerzo que haremos durante una Terapia Cognitiva consistirá en eso mismo; en suspender el juicio, no precipitarse, analizar y ver qué nos dice el mundo sobre las cosas que nos pasan, sin dejarnos llevar por las primeras impresiones.
Resulta que, por suerte, el método científico no sólo nos ha permitido desarrollar vacunas (sí, las vacunas son buenas), medicinas, transportes, energías que permiten desplazarnos cómodamente, Internet, microondas (que es inofensivo), etc. Sino que también es una forma sanísima de enfocar la vida. Sigue leyendo y aprenderás a ser un ser más racional y ajustado emocionalmente. Con esta metodología, aprenderás a no caer fácilmente en las garras del pánico, el odio o la depresión. Los (auténticos) grandes enemigos del primer mundo.
¿Y qué es esto del Método Científico? ¡Muy buena pregunta! Es, simplemente, una metodología que pretende expandir el conocimiento humano de la forma más objetiva posible, intentado evitar o minimizar el efecto de la subjetividad. Para conseguirlo, el usuario de este método se plantea diferentes hipótesis que intenta verificar o falsear mediante la observación de los hechos.
Por ejemplo, vamos a imaginar que creemos que comer manzanas es malo para nuestro organismo porque un día una nos sentó mal. Un buen usuario del método científico no se va a sentir a gusto con esto ¡Pues es bien sabido que una golondrina no hace verano! Para quedarse tranquilo, este científico de la vida se plantea realizar un experimento observando cómo se sienten las otras personas que comen manzanas frecuentemente y ver si su hipótesis inicial (esa que decía que las manzanas son malísimas) se confirma o no.
Como comentábamos anteriormente, esto es lo que hace nuestro amigo Steven Pinker: Se plantea preguntas (hipótesis) e intenta contestarlas mediante la observación objetiva (o lo más objetiva posible).
¡Pues resulta que en Psicología Cognitiva hacer esto es sanísimo! La Terapia Racional, Emotiva y Conductual (TREC) te anima a ser un científico de tu vida y usar esta metodología para ver con la mayor objetividad posible qué tal está tu vida realmente.
Si objetivamente tienes un problema irresoluble, la ciencia te animará a dejarlo pasar y aceptarlo, pues poco puedes hacer ¿Verdad?
Si tu problema tiene solución, la ciencia te ayudará a dar con la posible solución de manera objetiva y sensata ¡Qué suerte!
Y, sobre todo, la ciencia y el Método Científico te dotarán de la capacidad para diferenciar entre una cosa (lo que no depende de ti) y la otra (lo que sí).




Los dos enemigos: 

La cerrazón y la inconstancia.

Te habrás dado cuenta de que llevamos unas cuantas páginas y aún no hemos empezado a profundizar en los conceptos básicos de la Terapia Racional Emotiva y Conductual (TREC) y, sin embargo, hemos insistido mucho en factores ajenos como las justificaciones, la actitud necesaria o incluso algo de historia de la Psicología (¡Yo os hubiera puesto más cosas aún!).
El motivo es sencillo: Una terapia es como un motor. Si quieres que funcione necesitas las piezas mecánicas pero también los lubricantes que hacen que el mecanismo fluya. Lo uno sin lo otro acaba en fracaso.
¡Tan importante es lo uno como lo otro! ¡Yo te quiero convencido y seguro de que estás haciendo bien! ¡Lo estás haciendo bien! Leer este libro te va a ayudar. Puede ser la puerta de entrada a conocer la verdadera Psicología que cura y ayuda o un buen complemento a la terapia (o autoterapia) que ya estés realizando.
Por eso gasto tantas palabras en intentar convencerte. Porque si no nos abrimos a la Psicología Cognitiva, ésta poco podrá hacer por nosotros.
El Enemigo Nº1: La cerrazón.
Como vivimos en un mundo que está emocionalmente bastante mal (lo comentamos en los capítulos anteriores) suelo tener la oportunidad de encontrarme, fuera de mi consulta, con grandes iracundos, enfadados con el mundo o incluso depresivos potentes que se infravaloran constantemente. Hablando con ellos, suelen mostrar sus creencias sobre ellos mismo, los demás y/o el mundo. Supongo que por defecto profesional, a veces me sale disputar sus creencias y, por norma general, me suelo llevar algún que otro rapapolvo: “¡Pero qué vas a saber tú!”
“¡Eso valdrá para ti pero para mí no!” “¡Todo eso que dices es muy bonito pero en verdad las cosas son diferentes!” Etc.
La idea que subyace a todo esto es: “Yo ya estoy en posesión de MI VERDAD y no estoy dispuesto a cambiarla”.
Y hay que tener en cuenta que esta cerrazón es uno de los dos enemigos públicos de la salud mental.
¡Y no os penséis que lo digo creyendo que soy yo el que está en posesión de la verdad! El método científico, mi gran amigo, nos enseña que uno no debe venderse a ninguna idea, sino que tiene que mantenerse abierto a poder incorporar nueva información constantemente ¡Viva el cambio! Anclarnos a una idea fija e inflexible es un absurdo sinsentido y, además, resulta ser doloroso mentalmente ¡El universo es demasiado complejo para poder entenderlo fácilmente!
Al hecho de aferrarse a una idea se le llama dogmatismo, o incluso fanatismo, y está en la base de gran parte de los males del mundo actual: Como puede ser el terrorismo. La Ciencia no tiene dogmas, no tiene verdades incorruptas. La Ciencia está abierta y muta, como muta el Universo. La Psicología Científica moderna nos enseña que una mente abierta siempre está más sana que una cerrada.
El método científico te anima a mantener abierta la mente y alejar la cerrazón de nuestras vidas. Creerse en posesión de la verdad y cerrarse a ello sólo va a hacer que nos mantengamos anclados en nuestras emociones. Si quieres cambiar tus emociones, tendrás que dudar de que tus ideas sean las buenas y abrirte a nuevas opciones de pensamiento.
El iracundo tendrá que dudar de que en verdad el mundo sea un lugar tan agresivo, donde uno tiene que estar protegiéndose constantemente.
El depresivo tendrá que dudar de que en verdad él es un desastre total que no sabe qué hacer con su vida.
El ansioso tendrá que dudar sobre lo que se dice sobre ese mundo tan horrible.
Hace unos meses, junto a unos pacientes, creamos un bonito manifiesto para aprender a dudar de forma saludable y evitar caer en los brazos opresores de la cerrazón, uno de los dos enemigos públicos de la salud mental.   
Manifiesto contra la cerrazón:
“Soy un ser humano imperfecto que puede errar en su criterio, incluso aunque tenga bastante fe o confianza en que mi criterio es el adecuado.
Soy un ser humano que puede estar equivocado, lo que yo piense que va a pasar no tiene por qué realmente pasar. 
Soy un ser humano, un ser vivo adaptable que puede cambiar de criterio con el tiempo y el aprendizaje.
¡Puedo estar perfectamente equivocado y eso no es nada malo, sino todo lo contrario!".
En referencia a esto, os voy a explicar una historieta anecdótica, con ella pretendo ejemplificar lo fácil que nuestro cerebro se equivoca y la capacidad cerril que tenemos los seres humanos de hacer el tonto y no rectificar. 
En 2012 murió Jan Berenstain, creador de la serie de TV los Osos Berenstain, una serie infantil estadounidense que aquí en España no nos suena demasiado. Pues bien, el creador de un blog de misterio y esoterismo, vio la noticia del deceso del creador en un diario y se llevó un gran sobresalto ¡Se habían equivocado! No eran los Osos BerenstAin… ¡Eran los Osos BerenstEin! Pondría la mano en el fuego por ello. No obstante, antes de enviar la carta al diario para pedir la rectificación, empezó a consultar por Internet y… ¡Válgame Dios! En todos sitios estaba escrito con “A”. No podía ser, qué locura ¿Qué había ocurrido? ¡Sin duda, él no podía estar equivocado!
(Las siguientes palabras NO son broma, van en serio)
Para demostrarlo, emprendió el proyecto de demostrar matemáticamente que antes de 2012 vivíamos en un universo donde se decía “BerenstEin” y a partir de 2012, habíamos transitado a un nuevo universo donde la palabra había pasado a incorporar la otra vocal ¡A partir de 2012 vivíamos en el universo “BerenstAin”! En su blog, el autor presentó todo un modelo matemático intentando demostrar sus afirmaciones.
Todo esto, por supuesto, es una tontería soberana fruto de la cabezonería y la cerrazón ¡Cuánto esfuerzo podemos llegar a desperdiciar por culpa de querer tener la razón! ¿Por qué nos cuesta tanto no ser cabezotas? No lo sabemos, pero nos ocurre constantemente. Para cambiar y mejorar emocionalmente tenemos que ser conscientes de esto, ser permeables y abrirnos al cambio, merecerá la pena.
Si os interesan este tipo de anécdotas, os animo a que investiguéis también sobre el “efecto Mandela”, del cual se han escrito grandes artículos.  


El cambio no sólo es posible, ES INEVITABLE.
Decía el gran filósofo estoico y emperador, Marco Aurelio: “El cambio es el deleite de la naturaleza”. El bueno de Marco Aurelio había puesto su atención en los procesos naturales y había llegado a la conclusión de que hagamos lo que hagamos, todo cambia. Nada permanece. Todo se altera o es alterado. Esa es la naturaleza del universo en el que vivimos: El cambio es inevitable.
No es difícil llegar a la misma conclusión que él. Si observamos el devenir de los años, lo que vemos es que todo cambia constantemente. Rios y montañas, ciudades y poblados, países y fronteras, etc. Y por supuesto, las mentes también lo hacen. Lo que ahora creen los seres humanos no es lo mismo que se creía antaño ¿Y qué ocurrirá en el futuro? ¡Nadie lo sabe! Si bien seguro que no es lo mismo que pensamos ahora ¡Oh Naturaleza! ¡Cómo te deleitas cambiando!
Esto lo tenemos más o menos todos claro, pero cuando lo llevamos a lo personal nos cuesta más. El mundo cambia, pero yo… ¡Yo jamás! Yo soy yo, siempre yo. Yo no puedo cambiar.
Esta idea ha calado bien hondo en nosotros. Tenemos la firme creencia de que las personas no cambian pero siento deciros que os equivocáis. Las personas, como nuestro universo, no paramos de cambiar ¡Constantemente! Eso sí, nuestro cerebro no lo nota porque tiene instalados una serie de seguros que hacen que, pese a los cambios, nosotros sigamos pensando que somos nosotros. No obstante, esto nos puede llevar a la falsa creencia de que es imposible cambiar y, por lo tanto, es imposible volverse una persona fuerte mentalmente.
¡Yo te digo que eso es una soberana tontería! Y no porque yo lo crea, tengo pruebas que te lo demuestran. Piensa en lo que te gustaba con 15 años y pregúntate si es lo mismo que te gustaba a los 25 o a los 35 ¿Tus prioridades eran las mismas a los 15, a los 25 y a los 35? ¿Tus valores eran los mismos a los 15, a los 25 o a los 35? ¡No te engañes a ti mismo! Has cambiado y no solo eso: ¡Has cambiado un montón! El universo, la Naturaleza, nos toca desde que nacemos y nos hace bailar al son del cambio, recuerda, ES INEVITABLE.
¿Por qué aferrarse tanto al “yo soy así”, al “no puedo cambiar” si es una trola de campeonato?  Cada vez que estas dos frases asomen por tu mente… ¡Rectifica, es mentira! Todas estas ideas te animan a hacer uno de los ejercicios más sanos del mundo: Abandonar la nefasta cerrazón, la cabezonería humana que tanto daño ha hecho al mundo y a nosotros mismos.
El Enemigo Nº2: La inconstancia.
El cerebro está compuesto en gran medida de grasa (ácidos grasos). Esta grasa sirve de recubrimiento a las neuronas para ayudar a facilitar el impulso nervioso, por lo que, al final, acaba siendo la sustancia más abundante. De hecho, la pérdida de esta sustancia, contribuye a la aparición de diversas enfermedades degenerativas del sistema nervioso ¡Bendita grasa! 
Pese a su alto contenido en grasa, el cerebro no deja de funcionar como una especie de músculo ¿Y qué quiere decir esto? ¡Pues que cuanto más caña le des, más rendimiento acabará dando!
Los psicólogos sabemos bien esto pues, día a día, en las consultas de Psicología vemos como aquellos que trabajan duro durante más tiempo (cada día, no lo olvidéis) en las tareas que les son impuestas mejoran de forma más rápida y con resultados más potentes que aquellos que simplemente acuden a la sesión cada semana o cada 15 días para explicar sus problemas o escuchar los consejos del psicólogo.
Lo mismo ocurre cuando compramos un manual o guía de autoayuda como ésta. Si quieres que estos conceptos sean de gran ayuda, úsalos a diario, tantas veces como puedas. Más adelante encontrarás una lista de tareas para realizar a diario ¡Síguela a rajatabla! Todo ejercicio es poco. No lo olvides. La inconstancia es el enemigo Nº2 de tu bienestar. Sé constante, pon tu autoterapia en una prioridad alta en tu vida, sino la primera ¿Acaso tu bienestar no merece ser lo primero a tener en cuenta?
El trabajo está bien pues te da un dinerito y con él puedes hacer muchas cosas ¡Pero si estas depresivo no sirve de nada tener millones en el banco! Punto a favor de priorizar la terapia.
Tener muchos amigos es genial y te permite estar superdistraído ¡Pero si estás depre de nada sirve tampoco! Otro punto a favor de priorizar la terapia.
Ir al gimnasio está muy bien ¿Pero de qué sirve estar cachas si luego te vas a tratar como a un miserable? Un punto más a favor de priorizar la terapia.
¡Si estás mal, la terapia es tu prioridad! Responsabilízate, ponte el mono de trabajo y ¡A darle caña!
Me encuentro en muchas ocasiones con pacientes que vienen después de peregrinar un montón de otros compañeros psicólogos, habiendo leído multitud de libros de Psicología ¡Incluso con más información que yo sobre algunas disciplinas psicológicas!  ¡Auténticos expertos! No obstante, toda esa información está ahí pero no se ha interiorizado, pues leer no es hacer terapia, ni escuchar al psicólogo y aprenderte las frases tampoco.
La terapia va más allá: Implica leer, analizar, revisar, usar, entender, interiorizar, reusar, reinterpretar, volver a usar de nuevo, revisar otra vez, volver a leer y volver a analizar los conceptos que trabajarás en tu autoterapia con tus manuales y/o con tus psicólogos ¡ Se trata de profundizar y hacerlos tuyos! El autor antes citado, Dale Carnegie, lo tenía claro. 




La gran dicotomía: 

Ir al psicólogo SÍ / ir al psicólogo NO.

Estás leyendo un libro de Psicología Cognitiva. Estás leyendo un libro de autoayuda y en los capítulos anteriores hemos llegado a dos conclusiones importantes:
 
	Los libros de autoayuda no son mágicos y no curan a nadie.







 
	Si usamos los contenidos que aquí se enseñan y lo hacemos frecuentemente podemos hacer un gran cambio mental y emocional.







Con el psicólogo pasa un poco lo mismo que con los libros. Ni somos milagrosos, ni nada por el estilo; simplemente tenemos una metodología de trabajo contrastada y científica que te ayudará si la usas como toca siguiendo todos sus pasos, y si no te has puesto en manos de un mago / curandero.
Antes hemos hablado del estigma de la Psicología como ciencia que se mece en la frontera con la magia, como una disciplina “de letras”. Ahora hablaremos del estigma de “ir al psicólogo”.
Puede parecer de chiste, pero aún pensamos que ir al psicólogo es “cosa de locos” y tenemos que tener claro que lo que es de locos es quedarse con el sufrimiento y no hacer nada. Aun así, yo soy del parecer de Albert Ellis, el padre de la Psicología Racional. Ellis pensaba que el futuro de la psicología estaba en los centros educativos e institutos, casi como una asignatura que nos enseñaría desde pequeñitos el noble arte de pensar racionalmente para corregir los errores de nuestra mente. 
Por eso mismo, en parte entiendo que sea de locos tener que ir al psicólogo ¡Debería ser el psicólogo el que viniera a nosotros desde pequeñitos para enseñarnos y entrenarnos en el pensamiento racional que nos hace fuertes mentalmente! ¡Cuánto dinero ahorraríamos en gasto sanitario!
No obstante, el futuro aún está por llegar y los psicólogos aún no infestamos los colegios, institutos y centros educativos. Entonces ¿Qué hacer si estamos sufriendo emocionalmente? Lo importante en este caso es que te aproximes a la Psicología Cognitiva ¡No importa de qué manera! Una buena forma es a través de la lectura de libros y manuales como éste. Vivimos en una época en la que, gracias a Internet y Youtube, se estila mucho la expresión “do it yourself” (hazlo tú mismo) ¿Y qué tiene de malo que yo quiera arreglar algo por mi cuenta? Nada ¡De hecho, es genial! Fomenta la autonomía, la curiosidad y la seguridad en uno mismo. No obstante, la ayuda profesional en Psicología Cognitiva nos puede poner las cosas más fácil.
Si ves que sólo la autoayuda se queda corta tras leer un libro fundamentado en Psicología Científica, o si tu sufrimiento te lleva a pensar en ideas relacionadas con hacerte daño a ti mismo, no lo dudes ¡Llama al psicólogo y no te arrepentirás! Eso sí, huye de magos y curanderos (ninguno dirá que lo es) y sigue los pasos que comentamos anteriormente para desenmascararlos. Te los recuerdo a continuación para que no se nos pase por alto nada importante.
Un buen psicólogo te preguntará por tu problema actual, explorará tus antecedentes y los de tu familia, te planteará una hipótesis de trabajo y te dará pautas y deberes. Si no es así, sospecha.
Existen una serie de pautas para desenmascarar a un psicólogo/a acientífico/a o a un timador (si es que no es lo mismo). Aquí están algunas claves para detectarlos:
 
	Ponen el foco del problema fuera, siempre: El problema son tus padres que te trataron injustamente,  todo es culpa del inconsciente que no podemos controlar, un trauma infantil no resuelto es lo que no te deja avanzar, un recuerdo bloqueado no te permite conseguir tus objetivos, sufrimos de forma “kármica” por errores en otras vidas, etc. 



	No tienen estructura o planificación en el corto plazo: La duración de la terapia no tiene fin, todo dependerá de muchas cosas; ya sabemos cómo es la mente, cada persona es un mundo y lleva sus tiempos (y otras obviedades del estilo).




	Evitan el método científico: No creen en el conocimiento aprendido entre todos mediante la observación de los acontecimientos (ciencia) en pos de la individualidad de cada uno o prefieren no “perder el tiempo” contrastando la información porque prefieren ser más “pragmáticos”.




	Usan terminología esotérica o mágica: Aluden a términos y conceptos como apertura de chakras, posicionamiento astral, energías invisibles, etc.




	Usan terminología científica, pero de otras áreas de la ciencia como la Física Cuántica: Afirman que ¡Todo es relativo!, ¡El mundo es cuántico! ¡Los físicos han demostrado que la realidad no existe! ¡Existen infinitos planos de existencia que sin duda nos afectan! Etc.




	Muestran síntomas “paranoicos”: Aluden a la ciencia como un invento que sirve para controlarnos, dicen que las farmacéuticas son las que mueven los hilos, la Psiquiatría nos quiere medicados y adormilados, etc.










2ª PARTE: Una breve aproximación a mi trabajo.

A partir de aquí voy a describir, capítulo a capítulo (semana a semana), las bases de la Terapia Racional Emotiva y Conductual (TREC). Cuando comenzamos una terapia, en lo que los psicólogos llamamos anamnesis, recogemos información general sobre la situación personal de la persona que solicita nuestros servicios. Hablamos de sus vidas, sus problemas y, después de hacer una aproximación al problema de cada uno, le planteamos una hipótesis de trabajo y una estimación aproximada sobre la duración de la terapia.
Por norma general, teniendo en cuenta que el malestar neurótico en general tiene una base concreta (las superexigencias y exageraciones mentales); el tratamiento, sobre todo en los impases iniciales,  también lo es.  A partir de aquí describiremos a fondo los conceptos más importantes con los que trabajar durante los primeros meses de una Terapia Cognitiva, posiblemente los meses más importantes para propiciar el cambio mental, pues SON LA BASE de ese deseado cambio de chip.
Vamos a ir paso a paso.
Encontrarás que los capítulos siguientes están separados por semanas. El objetivo es que imagines que estás yendo a terapia cada semana y en cada capítulo (semana) encuentres el material y los conceptos que yo te daría para esa semana junto a las tareas que te pediría hacer cada semana. 
Durante cada semana, dedica 1 hora al día mínimo a realizar ejercicios y lecturas ¡Es sumamente importante hacer de ésto una rutina!
Mi consejo y recomendación es que:
 
	Leas primero todas las sesiones semanales para hacerte una idea general sobre los conceptos que aquí encontraremos.




	Vuelvas a la semana 1 y empieces a aplicar las tareas semana a semana, durante 2 meses ¡Exactamente igual que si estuvieras yendo al psicólogo una vez a la semana!  






Te pido, además, que hagas caso de las siguientes pautas, ya mencionadas anteriormente que, a riesgo de ser pesado, voy a repetirte de nuevo ahora. Recordemos a Dale Carnegie para sacar el máximo partido a estas palabras. Aquí los tenéis de nuevo:
1- Cultiva un deseo profundo por aprender sobre (en este caso) Psicología Cognitiva. Entiende y comprende que eso te va a reportar grandes beneficios en tu día a día y en tu vida. Date cuenta que aquellas áreas por las que sientes un fuerte deseo son más fáciles de memorizar y aprender.
2- Lee cada capítulo,  primero,  de forma rápida para hacerte una idea global. Luego léelo con más calma, para, poco a poco, de forma analítica, sacarle todo el jugo. Toma notas, subraya y extrae frases y conceptos. Eso facilitará que tu cerebro saque el máximo de lo que lee. Si lees sólo por pasar el rato, lee una vez. Pero si realmente quieres que estos conceptos te ayuden, lee y relee detenidamente estas palabras.
3- Detente a menudo durante tu lectura para reflexionar sobre lo que estás leyendo. Pregúntate cuándo y cómo podrías aplicar lo que estás leyendo.
4- Lee con un lápiz al lado. Subraya, apunta, escribe. Toma nota en una libreta o en tu tableta ¡Que no se nos escapen las buenas ideas! Si estás leyendo esto en un e-book, hazte con una libretita suplementaria o toma notas con el teléfono móvil o el portátil.
5- Relee este libro cada varios meses, junto a las notas que hayas podido ir tomando. Usa este libro como libro de cabecera durante el tiempo que te dediques a tu terapia y, si hace falta, más allá.
6- Aplica las ideas que estás aprendiendo en cada ocasión que puedas. Como hemos dicho, usa este libro como un “manual de vida”, como una herramienta para solucionar los problemas de tu día a día. Intenta plantearte los retos del día a día como si fueran ejercicios donde aplicar los conceptos de la Terapia Racional que estás  aprendiendo.
7- Proponte retos sobre los conceptos que estás aprendiendo y establece un juego contigo mismo, dándote un premio cada vez que lo hagas tal y como deseas y aplicándote algún castigo (no demasiado severo, por favor) cuando te saltes lo convenido.
8- Comprueba cada semana tus avances. Pregúntate por los errores cometidos y los aprendizajes establecidos. Haz una gráfica semanal sobre sus avances y valora con una nota del 0 al 10 el cómo te sientes a medida que avanzas en tu autoterapia.
9- Toma notas al final del libro sobre tus avances. Apunta momentos en los que te has sentido genial tras aplicar los conceptos de la Terapia Racional, te será de gran ayuda releer esos momentos de éxito y te motivará a continuar trabajando duro.
¡Vamos a empezar! No hay tiempo que perder. Abramos la mente, dejemos de lado la cerrazón (enemigo Nº1) y apartemos la pereza y la inconstancia (enemigo Nº2). Activemos la actitud positiva y realista de la que hemos hablado y… ¡Empecemos!


Nota del psicólogo: Si en este punto notas que te falla la motivación o no estás seguro de que la psicología racional o cognitiva pueda ayudarte puedes hacer un “stop” y releer de nuevo la primera parte. Además, te aconsejo que revises en Internet datos científicos y realistas sobre la eficacia de la Terapia Cognitiva o Racional, puedes incluso mirar en Youtube para encontrar más información que te ayude a continuar en esta aventura con la motivación alta y la mente presta a aprender y mejorar. De hecho, a día de hoy, la Terapia Racional es la herramienta más efectiva que existe ¡Incluso más que los fármacos que recetan los psiquiatras, con efectos mucho más duraderos a largo plazo, como demuestran numerosos estudios científicos!
¡Todo esfuerzo es poco pues en tu mano está aprender esta noble metodología que tanto bien te puede hacer!
Si te encuentras con ganas y motivado a trabajar y mejorar tu estado anímico, te animo a seguir. Recuerda, ahora encontrarás un plan de autoterapia semanal separado en 8 capítulos / sesiones. Mi consejo, de nuevo, es que leas intensamente las 8 semanas seguidas y luego, una vez acabado, vuelvas a la semana 1 para empezar a realizar os ejercicios que allí se exponen. Realiza esos ejercicios durante 7 días y pasa a la siguiente semana ¡Y así durante las subsiguientes semanas!




Semana 1 de Terapia Cognitiva: 

La piedra angular de la terapia.

Si este libro ha acabado en tus manos es porque estás sufriendo malestar emocional. En contra de lo que normalmente pensaríamos, la mejor manera de sufrir emocionalmente no es que nos pasen cosas objetivamente malas o desagradables; sino mantener una actitud inflexible y exigente respecto a cómo deberíamos ser nosotros mismos, cómo deberían ser los demás y/o cómo debería ser el mundo.
Por lo tanto, los seres humanos sufrimos malestar emocional no por lo que nos pasa (los acontecimientos que nos ocurren en nuestro día a día), sino por lo que nos decimos sobre lo que nos ocurre (los pensamientos e ideas derivados de esos mismos acontecimientos), como ya decía el filósofo griego Epícteto hace unos 20 siglos:
"No es lo que me pasa, es lo que me digo sobre lo que me pasa".
Traduciendo esto a un lenguaje coloquial, con el que seguramente me siento más cómodo, diríamos que lo malo no es que te pasen cosas malas, es tomarse las cosas a mal ¡Difícilmente las personas llegamos a esta conclusión! Tendemos a creer que la fuente del malestar emocional está “ahí fuera” y, sin embargo, no podíamos estar más equivocados.
 
 
	Ayer me echaron del trabajo y por eso hoy me siento así de deprimido. 



	Mi pareja me fue infiel y por eso siento una rabia desmedida. 



	Como amontono tareas y más tareas en mi oficina, sufro un estrés insoportable. 



	¡Tengo que acabar el proyecto inmediatamente! Por lo que mis nervios no me dejan dormir. 



	Mañana tengo una exposición oral y por eso siento el estómago cerrado. 



	Etc.







Como acabamos de remarcar, realmente esto no es así. No existe una relación causa-efecto entre lo que nos ocurre y nuestra emoción, pues si esto fuera cierto no habría diferencias individuales y todos reaccionaríamos igual frente a las mismas situaciones. Si perder el trabajo deprimiera, todos los seres humanos nos deprimiríamos frente al despido, lo que no es cierto de ninguna de las maneras ¡Porque existen personas despedidas y alegres de la vida! Si las infidelidades causaran rabia desmedida, todos experimentaríamos la misma emoción frente al mismo hecho ¿Cómo puede ser que, cuando nos fijamos en la realidad, esto no ocurra?
Cuando analizamos esto, encontramos que en realidad cada persona reacciona de manera muy diferente frente al mismo acontecimiento. Cada cual aporta sus matices específicos respecto a cada una de estas situaciones. Unas personas sentirán rabia frente al despido en vez de depresión. Otras personas sentirán depresión en vez de rabia frente a la infidelidad ¡Incluso hay quienes sienten optimismo y motivación frente a la exposición oral!
Esto es así debido a que cada uno de nosotros evaluamos la misma situación desde diferentes puntos de vista y, debido a esto, sentimos emociones muy diferentes; de lo que se desprende que no es tan importante lo que nos ocurra en comparación con la interpretación que hagamos sobre lo que nos ocurre.
Marco Aurelio, el gran filósofo estoico y emperador romano ya dijo hace tantos siglos atrás: "Todo lo que escuchamos es una opinión, no un hecho. Todo lo que vemos es una perspectiva, no es la verdad” ¡Gran tipo este filósofo!
Permitidme hablaros de una chica maravillosa que conocí hace un tiempo y con la que tuve el gusto de trabajar los conceptos de la Terapia Cognitiva. Julia era una adolescente maravillosa, algo introvertida, que cada día realizaba sus deberes con ganas, sacaba buenas notas en el bachiller, practicaba deporte en un equipo acogedor, tenía un novio agradable y formal y disfrutaba de un entorno familiar estable. Su madre era trabajadora y afectuosa y su padre, pese a ser algo distante, siempre intentaba dedicar algo de tiempo a su familia. Sin embargo, Julia se sentía deprimida y castigaba internamente a sus padres por haberle ofrecido un "exceso de comodidades" que habían hecho de ella una chica demasiado "blanda" para la vida moderna; no como su amiga Esther, cuyos padres estaban separados, cosa que había hecho de ella una chica atrevida y abierta socialmente. Julia deseaba haber tenido la "buena suerte" de Esther... ¡Y que sus padres se hubieran separado cuando ella era una niña pequeñita, pues eso la habría forzado a madurar! 
¿Cómo puede ser que Julia sufriera por su situación cómoda y tranquila? ¿Cómo puede ser que una chica con un entorno perfecto se sienta deprimida? Pues porque el entorno no es tan importante. De hecho, como podemos ver, el entorno o lo que nos ocurre fuera de la cabeza no es, en absoluto, importante. Lo único realmente importante y definitorio es lo que está dentro de nuestra cabeza:  Nuestro diálogo interior.
Y ya que parece tan importante, definamos bien el significado del concepto ¿Qué es nuestro diálogo interior?
Podemos definirlo como la charla interna que tenemos dentro de nuestra cabeza, a veces de forma tan sutil que ni siquiera lo notamos. Es aquello que nos decimos cuando nos ocurren cosas. Este dialogo interno es el efecto de nuestras creencias, pensamientos y experiencias. Por lo tanto, no es lo que me pasa, es lo que me digo, es lo que creo, es lo que pienso sobre lo que me pasa dentro de esa charla interna que tenemos todos, inevitablemente. A esto, en Psicología Cognitiva, lo llamamos el ABC, porque es la base.
A: Me pasa (Acontecimiento activador).
B: Me digo a mi mismo (Pensamiento o creencia).
C: Siento y me comporto (Consecuencia).
Analicemos el ABC de Julia para entender mejor su caso. Veamos el por qué sufre Julia.
A: Tengo un entorno cómodo, vivo sin demasiadas complicaciones y mi familia me aporta todo lo que quiero.
B: ¡Las cosas deberían ser más difíciles! ¡Mis padres no me ayudan nada poniéndome las cosas tan fáciles! ¡Deberían ponerme las cosas más difíciles para que yo madure, como le pasa a Esther! ¡Es insoportable que me ocurra esto! ¡Soy una desgraciada por tener tantas facilidades!
C: Depresión y enfado contra mis padres.
Ahora que conocemos el diálogo interno de Julia, podemos entenderla mucho mejor ¿Verdad? ¡Julia está depre porque se dice a ella misma que sus padres DEBERÍAN haberle puesto las cosas más difíciles! ¡Y cree que sin esas dificultades una no puede madurar y hacerse más abierta y sociable! Asimismo, según su pensamiento, sus padres son malos padres por no haberle procurado un mayor número de dificultades y retos ¡Lo cual es lo peor que podrían haber hecho puesto que es superimportante ser abierta y sociable! ¡Sin eso jamás de los jamases será feliz!
Julia es un caso de muchos, pues todos tenemos interiorizados en nuestra mente un gran número de creencias y estilos de pensamiento que definen este dialogo interior. A este conjunto de creencias, ideas, pensamientos también lo podemos denominar “filosofía de vida”. Cuando mostramos una mala filosofía de vida, sufrimos en exceso. Todos sufrimos por algo y ese algo son nuestras exigencias y nuestras necesidades falsas.
Según la filosofía de vida de Julia, ser abierta y sociable era superimportante para ser una persona normal. Como ella no era ni tan abierta ni tan sociable... ¡Algo muy malo le estaba ocurriendo! Por lo que no se podía permitir el lujo de tranquilizarse ni un segundo. Tenía que cambiar y tenía que hacerlo rápido si quería ser feliz, cosa que no estaba haciendo por lo que debía de ser ella una chica rara y defectuosa. Al igual que sus padres, a los cuales "exigía" que hubieran sido más duros, para que ella se hubiera visto forzada a hacerse más abierta y sociable ¡Pues "necesitaba" ser más abierta y sociable sí o sí!
Ahora que entendemos el diálogo interno de Julia, fruto de su filosofía de vida ¿Os extraña que la pobre Julia se hubiera deprimido? ¿Acaso os extraña que ella sufriera?
Cuando tenemos un diálogo interno demasiado intenso, exigente o exagerado podemos acabar sufriendo de más. Es sumamente importante analizar nuestro pensamiento para conocer qué me estoy diciendo internamente y entender cómo es nuestra filosofía de vida.
Hazte ahora la siguiente pregunta:
¿Por qué sufres tú?
Analiza lo que te pasa (A), observa qué te dices en tu mente (B) y como te sientes al hacerlo (C).
Hazlo cada día durante la siguiente semana, desde hoy hasta el mismo día de la semana que viene. Cuando llegues a casa al anochecer, piensa en tu diálogo interno y haz como hemos hecho con Julia. Estás aquí y estas sufriendo emocionalmente por tu manera de evaluar las cosas que te pasan de forma “deprimente” o “ansiógena”, así que no pierdas esta oportunidad de oro para empezar tu propia Terapia Cognitiva.
RESUMEN:
-No es lo que me pasa, es lo que me digo sobre lo que me pasa.
-Lo que me digo a mí mismo forma mi diálogo interno.
-El diálogo interno está compuesto por mis pensamientos y creencias sobre como tengo que ser yo, los demás y la vida misma.
-Sufrimos cuando nuestra filosofía de vida (que da forma al diálogo interior) es exigente, exagerado y radical sobre uno mismo, los demás o el mundo.
DEBERES DE LA PRIMERA SEMANA:
Realiza tus ABC diariamente. Cuanto más, mejor ¡No te cortes en esta primera semana y realiza tantos ABC como puedas!
Apunta qué te pasa (A):
Qué te dices sobre lo que te pasa (B):
Cómo te sientes cuando piensas eso (C):
Ejemplo de deberes semanales:
A: En el trabajo me han hecho una crítica.
B: ¡No puedo tolerar que me critiquen! ¡Es horrible que me pase esto!
C: Ansiedad
A: Mi pareja ha mostrado interés por otra persona.
B: Mi pareja debería mirarme sólo a mi ¡Sería horrible si me dejara por otra persona!
C: Agobio y fuerte tristeza.
A: Un compañero se mete conmigo.
B: Necesito que todos me respeten totalmente ¡Es insoportable que los demás no sean justos!
C: Rabia y frustración.
A: Me he quedado sin trabajo...
B: Soy un gusano por no tener trabajo ¡Yo debería trabajar sí o sí!
C: Depresión.
...




Semana 2 de Terapia Cognitiva: 

La tiranía de los “Debería”.

En la anterior semana aprendimos que no son las cosas que nos pasan las que causan nuestras emociones. Tal y como ya dijeran Epícteto o Marco Aurelio, es nuestra interpretación de lo que nos ocurre lo que genera dichas emociones. La causa de nuestra depresión, de nuestra ansiedad, de nuestra rabia o frustración es nuestro diálogo interno, basado en una filosofía de vida (en la manera que tenemos de vernos a nosotros mismos, a los demás y al mundo) excesivamente exigente y sobrepresionante.
Esto es el ABC de la Psicología Racional: Me ocurren determinados acontecimientos (A), sobre los que yo pienso y me hablo a mi mismo (B) y eso hace que yo me sienta de determinada manera (C).
Aprendimos también que lo que llamamos nuestra filosofía de vida es un conjunto de creencias, ideas y pensamientos que dan forma y definen los criterios con los que nos analizamos tanto a nosotros como a los demás,  y al mundo en el que vivimos. En nuestra filosofía de vida, encontramos nuestras creencias, ideas y pensamientos exigentes y necesidades falsas que nos crean malestar emocional. Analizar nuestro diálogo interno (fruto de nuestra filosofía de vida) es la manera que tenemos de detectar estas exigencias y necesidades falsas.
Obviamente, aunque estemos muy deprimidos, muy ansiosos o muy ofuscados con el mundo, esto no querrá decir que todas nuestras creencias e ideas sean desadaptativas. Todos estamos un poco "locos” (definamos "loco" como aquella persona que ha perdido temporalmente el juicio o la razón fruto de la neurosis). Todos tenemos este tipo de pensamientos y una parte "oscura" en nuestra filosofía de vida. Todos estamos “cargados de puñetas". Es, por lo tanto, una cuestión más cuantitativa que cualitativa. No es un tema de tener o no tener. Es un tema de tener muchas o pocas. Como objetivo terapéutico, debemos intentar eliminarlas todas, porque es posible (con paciencia),  y es lo que nos garantizará una mente fuerte como un roble; pero los grandes retos siempre empiezan con gestos más humildes, y ese es nuestro cometido; limar asperezas mentales poco a poco y acabar con tantas ideas exageradas y exigentes como podamos.
A principios del siglo XX, la precursora psicóloga Karen Horney ya nos habló del carácter tiránico de todos los pensamientos que comenzaban con la palabra "debo", y que suelen aglutinar todas nuestras exigencias y necesidades inventadas. En Psicología Cognitiva a las ideas o pensamientos disfuncionales que nos agobian, deprimen y ansían las llamamos Creencias Irracionales. Albert Ellis, el padre de la Psicología Cognitiva, a mediados del siglo XX sintetizó en 3 las principales Creencias Irracionales que atormentan a los seres humanos de todo el planeta:
1.- Yo DEBERÍA ser mejor.
2.- La gente DEBERÍA tratarme mejor.
3.- El mundo DEBERÍA ponérmelo más fácil y ser más justo.
Cada uno de nosotros, a medida que experimenta un elevado sufrimiento emocional, usa de una manera u otra estas Creencias Irracionales, estas exigencias y necesidades inventadas, para organizar  sus expectativas sobre uno mismo, los demás y el mundo. Veamos un ejemplo práctico.
Matías había perdido su trabajo. Debido a eso, Matías se castigaba diariamente a él mismo diciéndose que sin trabajo no era más que un desgraciado sin valor "¡Él debería ser mejor de lo que era y tener un trabajo digno!". Matías no era para nada consciente de que sufría por culpa de una filosofía de vida radical y autoexigente. Para él, simplemente se sentía como merecía porque: "¡Las personas sin trabajo son unos vagos que no se esfuerzan lo suficiente!" Pero claro, cuando lo peor de la crisis alcanzó su sector, Matías, un hombre de empresa, perdió su trabajo y con él su identidad a escasos diez años de lo que debería haber sido una jubilación perfecta. Debido a esto, Matías rizaba el rizo machacándose con:"¡El mundo no es justo por hacerme esto a mí, una persona que nunca ha hecho daño a nadie y que ha entregado la vida por una empresa indigna que sólo piensa en el dinero y no en las personas!".
Antes de empezar la terapia, Matías usaba a discreción estas autoexigencias y argumentaciones. En su filosofía de vida, Matías tenía bien integrado que "el trabajo es lo más importante en la vida, uno debe darlo todo por su trabajo ¡Estar parado es más que malo, absolutamente inapropiado, terrible!", pero claro, durante años la bonanza económica le permitió convivir tranquilamente con esas creencias, pero una vez empezó la crisis y tanta gente se quedó sin trabajo... ¡La realidad chocó de frente contra sus creencias! A Matías le tocaba readaptar sus creencias y flexibilizarlas… o seguir sufriendo de depresión y rabia. Por ese motivo Matías empezó la terapia. Tras entender que él se creaba sus propias emociones desadaptativas con una filosofía de vida radical, estaba preparado para empezar el cambio.
Y es que sí, las personas nos creamos nuestro propio sufrimiento... ¡Lo cual es fantástico! Si no fuera así estaríamos condenados... No tendríamos alternativa posible... ¡Pero por suerte para nosotros esto no es así! ¡El cambio es posible!
Como YO creo mi malestar emocional (manteniendo mis creencias inflexibles y autoexigentes en mi diálogo interno), YO tengo la potestad de cambiar eso (cambiando esas mismas creencias por otras más flexibles y racionales).
Este sufrimiento, el dolor emocional, está causado por esas frases que nos lanzamos a nosotros mismos ¡Y que nos hemos creído sin oposición. Por ejemplo, podríamos resumir el dolor emocional de Matías en las siguientes frases que él se lanzaba a sí mismo, para crear su malestar:
"¡Matías! Eres peor que un desastre... ¡No deberías haber perdido tu trabajo!".
"Un hombre debe trabajar para sentirse bien y útil ¡El trabajo es lo que nos define!".
"¡Es insoportable estar parado! No hay nada peor en el mundo".
"¡Los parados son unos vagos! ¡Yo soy un vago por estar parado!".
“Primero van las ratas, luego los gusanos y después van los jodidos parados ¡Los parados como yo somos el escalafón más bajo de la sociedad!”.
"¡Las empresas son todas unas indignas por echar a la gente a la calle! ¡Cosa que no debería ocurrir nunca!".
...
Creyendo fervientemente en estas ideas, Matías consiguió amargarse la existencia durante una buena temporada. El primer paso para que Matías superara sus problemas fue darse cuenta de que no había nada mal ahí fuera: Todo estaba en su cabeza. Matías debía dejar de buscar fuera la solución y centrarse en sus pensamientos.
De hecho, la realidad le había demostrado que pese a encontrar algún que otro trabajillo, como seguía manteniendo fuertemente esas ideas, su sufrimiento no había bajado ¡Incluso en algún momento se había sentido peor! Porque, según su filosofía de vida, “era totalmente indigno no tener un puesto fijo y estable como el que tenía antes” o “era vergonzoso tener que aprender un trabajo nuevo con su edad”.
Si mantenía esas creencias, estaba condenado al sufrimiento a no ser que encontrara exactamente el mismo trabajo que tenía (lo cual sería bastante raro) ¡Y eso sólo haría que aplazar el problema!  Por que, qué haría en el momento de su jubilación, cuando ya no tuviera un trabajo que lo definiera? ¿O si sufría una enfermedad física que lo limitara?
Aclaremos este punto: NO PUEDE SER DE OTRA MANERA. Mantener unas creencias tiene sus consecuencias. Todo tiene un precio. El precio de mantener pensamientos inflexibles es que, tarde o temprano, cuando las cosas no salgan como nosotros esperamos, nos rompemos... Esas rupturas, esos traumas, duelen... Si queremos dejar de experimentar esas emociones tan fuertes y dolorosas, debemos abandonar las Creencias Irracionales sobre las que se sustentan dichas emociones. NO PUEDE SER DE OTRA MANERA.
RESUMEN:
-El sufrimiento emocional se sustenta en la presencia de Creencias Irracionales.
-Todos tenemos Creencias Irracionales, en menor o mayor medida.
-Cuantas más Creencias Irracionales, más sufrimiento emocional.
-Hay que dejar claro que no se puede creer en ciertas ideas sin pagar un precio emocional.
-Dejar de experimentar esas emociones implica abandonar las creencias sobre las que se sustentan.
DEBERES DE LA SEGUNDA SEMANA:
Continúa realizando el ABC diariamente. Apunta aquello que te pasa (A), aquello que te dices sobre lo que te pasa (B) y aquello que sientes al pensar de esa manera (C).
Centrate en tus pensamientos e ideas sobre las cosas que te van pasando (B) e intenta resumirlos en una frase que incluya las palabras DEBERÍA, TENGO QUE, NECESITO, ES TERRIBLE y/o NO PUEDO SOPORTAR de tal manera que se parezcan a las frases que se muestran a continuación.
-Debería ser mejor de lo que soy.
-Necesito tener éxito en esta vida.
-Las personas que tienen éxito son mejores que las que no lo tienen.
-Lo que hacemos en esta vida nos define y da valor.
-Necesito tener el amor de las personas que yo amo.
-No podría soportar esta existencia sin el amor de las personas que amo.
-Tengo que tener la absoluta confianza en que no me va a pasar nada malo.
-Enfermar es algo insoportable, no sé como lo toleraría.
-Perder salud es algo horroroso que debo evitar a toda costa.
-...
A estas frases las llamaremos Creencias Irracionales. Analiza cómo te sientes cuando abrazas esos pensamientos y los haces tuyos. Revisa diariamente estas afirmaciones e incorpora las tuyas propias. Pregúntate si, independientemente de lo adecuadas o no que te parezcan, te gustan esas emociones y sentimientos. Realiza esta tarea diariamente hasta que tu lista de Creencias Irracionales crezca considerablemente a medida que continúas realizando tus ejercicios de ABC.
Ejemplo de los deberes de la 2º semana:
Realiza todos los ABC que puedas y apunta qué Creencia Irracional es la que sustenta mi malestar en "C".
A: En el trabajo me han hecho una crítica.
B: ¡No puedo tolerar que me critiquen! ¡Es horrible que me pase esto!
C: Ansiedad
Creencia Irracional: Los demás me tienen que tratar siempre bien. Yo debería hacerlo todo bien y no fallar nunca.
A: Mi pareja ha mostrado interés por otra persona.
B: Mi pareja debería mirarme sólo a mi ¡Sería horrible si me dejara por otra persona!
C: Agobio y fuerte tristeza.
Creencia irracional: Mi pareja tendría que tratarme como al único hombre en su vida ¡Necesito ser único! ¡Mi pareja no debería dejarme jamás!
A: Un compañero se mete conmigo.
B: Necesito que todos me respeten totalmente ¡Es insoportable que los demás no sean justos!
C: Rabia y frustración.
Creencia irracional: Los demás me tienen que respetar en todo momento.
A: Me he quedado sin trabajo...
B: Soy un gusano por no tener trabajo ¡Yo debería trabajar sí o sí!
C: Depresión.
Creencia irracional: Yo debería ser mejor y no tendría que fallar nunca.
...
Vamos a darnos cuenta y a entender que NO estamos sufriendo en "C" por culpa de "A", por lo que nos pasa, sino que sufrimos por "B", aquello que nos estamos diciendo sobre "A". Haz rutina del ABC para que tu cerebro se acostumbra a analizar de esa forma tu día a día. 




Semana 3 de Terapia Cognitiva: 

Las bases del cambio.

¿Ya hemos encontrado algunas de nuestras Creencias Irracionales? ¿Hemos dado forma a nuestros tiránicos "deberías" o "tengo que" inventados?
Vamos a explicar por qué son irracionales muchas de las creencias que nos dañan mentalmente y a hacer un repaso de cómo pueden provocarnos tanto dolor.
Decimos que una creencia es irracional cuando ésta no se sustenta en la realidad, en el conocimiento observable y consensuado por todos los demás seres humanos. También decimos que una creencia es irracional cuando la creemos sólo porque "creemos" que las cosas tienen que ser así y/o “queremos” que sean así.
Según el propio Albert Ellis, podemos definir una Creencia Irracional como una creencia que... :
- Es ilógica y no consistente con la realidad (no se apoyan en la experiencia, distorsionan y exageran la realidad).
- Es inflexible (se expresa en términos de exigencias o necesidades muy urgentes, todo o nada, blanco o negro).
- Produce emociones intensas, de las que se suele intentar escapar impulsivamente.
- No sirve para conseguir nuestras metas y objetivos.
En el lado opuesto, una Creencia Racional es, por lo tanto, una creencia que... :
- Es lógica y consistente con la realidad.
- Es flexible y tiende a adaptarse (se expresa en términos de deseos saludables).
- Produce emociones fluidos y sosegadas.
- Nos ayudan a conseguir metas y objetivos.
Por ejemplo, en el amor, solemos creer que la persona que nosotros amamos nos tiene que amar también porque sería muy bonito que eso fuera así; creemos que sería lo justo y además, queremos que nos pase. Hay un interés en que esa creencia sea cierta, pero ¿Hay un motivo real por la que deba serlo? La realidad es que no, no lo hay en absoluto. Esta creencia es irracional porque no hay ningún motivo realista que obligue a las personas que amamos a que nos amen a su vez. La observación de la realidad nos dice que, en general, el amor no siempre es recíproco; por lo tanto, en mi caso concreto tampoco tiene por qué serlo. Es simplemente un deseo venido a más. Algo que nos gustaría que pasara y que, por algún motivo, forzamos a nuestra mente a creer que "tiene que" ser así.
“¡DEBE QUERERME COMO YO LA QUIERO! ¡Algo está yendo mal en el universo si esto no pasa!”
Creencia irracional: Mi amor siempre debe ser correspondido.
Creencia racional: Sería fantástico si mi amor es correspondido, pero está claro que no tiene por qué pasar.
Convencerse de que las cosas que quiero que pasen son las que me tienen que pasar sí o sí, suele crearnos muchos problemas a nivel emocional ¡Sobre todo cuando viene la realidad y tira nuestros planes por el suelo! Por eso hay que saber ser flexible (y realista) y no exagerar nuestras preferencias y nuestros gustos para adaptarnos a los cambios que se nos puedan ir planteando. Me gusta, en este sentido, recordarme con frecuencia que deseos tengo un montón, pero necesidades absolutas, muy pocas.
Ahora que hemos encontrado algunas de las ideas, creencias y pensamientos (iremos encontrando más a medida que continuamos realizando nuestros ejercicios de ABC) que nos están creando nuestro sufrimiento emocional, podemos empezar a trabajar sobre ellos de manera activa. Tal y como citaba Albert Ellis en sus artículos y libros, es hora de que... ¡CUESTIONES ACTIVAMENTE TUS CREENCIAS IRRACIONALES!
CUESTIONAR: Dudar, poner en duda lo que parece normalmente aceptado.
ACTIVAMENTE: De manera voluntaria, con energía, con ímpetu.
TUS CREENCIAS IRRACIONALES: Las ideas, creencias y pensamientos que no se basan ni se fundamentan en la realidad objetivable, sólo en intereses personales y puntos de vista subjetivos.
Esto es lo fundamental. Aunque ahora somos conscientes de nuestras Creencias Irracionales, si no las "trabajamos" puede que no consigamos gran cosa. Cuando mantenemos Creencias Irracionales, vamos en contra de la RAZÓN (lo objetivo, lo sensato) y nos resistimos a aceptar las cosas tal y como son. Una manera de usar este cuestionamiento activo y "trabajar" nuestros pensamientos es usar el Método Científico, que se sustenta en el uso de la Razón, la Lógica y los hechos objetivos para apartar aquellas ideas que nos dañan (por irracionales) y abrazar unas nueva manera de pensar (una nueva filosofía de vida) mucho más flexible y adaptable, es decir, una filosofía de vida más racional que nos provoque unas emociones más sanas.
Este fenómeno de cuestionamiento, de poner en duda nuestras Creencias Irracionales por otras nuevas, es lo que llamamos el DEBATE COGNITIVO o debate de los pensamientos. Para empezar con él e iniciarnos en el entrenamiento de esta herramienta básica, podemos usar las preguntas básicas para el debate:
- ¿Dónde está escrito que las cosas tengan que ser como yo digo?
- ¿Qué me dice la realidad de todo esto?
- ¿Por qué tendría o no tendría que pasarme esto a mi?
- ¿Puedo aceptar esta situación? ¿Y si lo hago, qué opciones me quedan?
- ¿Puedo tomar ejemplo de otras personas en situaciones parecidas?
- ¿Cómo de terrible realmente es esta situación? ¿Mala, muy mala, malísima o terrible?
Tomemos un pequeño ejemplo. Alberto sufría ansiedad y pese a que realizaba sus ejercicios de exposición como le recomendaba su psicólogo, seguía repitiéndose a él mismo que: "Es absolutamente insoportable tener que vivir con algo tan malo como la ansiedad". Repetirse esta frase saboteaba sus intentos por mejorar a la hora de coger el autobús o el tren, cosas que normalmente le costaban mucho. Su Creencia Irracional debía ser trabajada si Alberto quería cambiar sus emociones a unas mucho más saludables, así que tuvo que esforzarse en refutar su creencia tantas veces como pudo y con el tiempo observó cómo ésta aflojaba. Para ello, Alberto realizó el debate de su Creencia Irracional usando las preguntas comentadas de la siguiente manera:
Creencia Irracional de Alberto:  "Es absolutamente insoportable tener que vivir con algo tan malo como la ansiedad".
- ¿Dónde está escrito que las cosas tengan que ser como yo digo?
Realmente no es insoportable vivir con ansiedad. La ansiedad es un problema que afecta a un montón de personas y yo sólo soy una más. Es molesto, pero no "absolutamente insoportable". Esto es una exageración de mi mente que me provoca malestar. Puedo tolerarlo aunque sea molesto.
- ¿Qué me dice la realidad de todo esto?
La realidad me dice que estoy aquí y estoy vivo, por lo que realmente puedo soportarlo ¡Nadie se ha muerto jamás por ansiedad! Es molesta pero eso no es lo mismo que mortal. A malas, podría seguir soportándolo durante mucho tiempo aunque fuese realmente molesto. La ansiedad aprieta mucho un rato y luego me deja. Aunque pase un mal rato, al final pasará. Después de la tormenta viene la calma como he podido ver objetivamente.
- ¿Por qué tendría o no tendría que pasarme esto a mí?
No hay ningún motivo por el que NO tenga que pasarme a mi. De hecho, me pasa porque me digo que cosas cotidianas como coger un transporte es TERRIBLE, cuando eso es claramente una exageración. Coger un transporte público puede que no sea lo más divertido del mundo, pero eso no lo convierte en algo tan malo. De hecho, es realmente útil para ir a mi trabajo. No es cómodo para mi ahora mismo, pero sí útil. Está demostrado científicamente que no hay peligro real en coger el autobús. Soy yo el que evita la situación “por si acaso” y no me permito acostumbrarme a cogerlo con normalidad.
- ¿Puedo aceptar esta situación y dedicar mi tiempo a otras cosas valiosas?
Puedo hacerlo aunque cueste. De hecho, a medida que he ido realizando los ejercicios he notado cierta mejoría. Puedo aceptar que aún no me "curado" del todo, pero si sigo trabajando parece que mejoraré. La puedo aceptar y además, si lo hago, mejoraré ¡Lo cual es fenomenal! Pasar por un mal rato ahora me garantiza que con tiempo, estaré mucho mejor.
- ¿Puedo tomar ejemplo de otras personas en situaciones parecidas?
Hay otras personas que ya han superado esta situación y me enseñan que puede que sea molesto, pero no es lo peor que me puede pasar en esta vida ¡Todo lo contrario! Pese a que es molesto ahora, a base de entrenar duro, dejaré de sentir estas sensaciones. Es una exageración decirme que la ansiedad es lo peor que me puede pasar cuando eso no es cierto ¿Cambiaría mi ansiedad por otra enfermedad mental o física? Hay muchas personas ciegas, en silla de ruedas o con grandes dificultades que me enseñan que se puede ser feliz y disfrutar de la vida ¿¡Cómo no voy a hacer yo lo mismo con ansiedad!?
RESUMEN:
-Que una creencia sea irracional o racional se sustenta en si son o no son objetivas y razonables.
-Las Creencias Irracionales son poco razonables y basadas en la exageración de nuestros gustos y preferencias ¡Nos hacen sufrir emocionalmente y no sirven para nada más que para hundirnos!
-Para eliminar nuestras Creencias Irracionales debemos usar el Debate Cognitivo de forma intensa y enérgica ¡Tantas veces como haga falta!
-El debate es una técnica basada en hacerse preguntas razonables para ver que nuestras Creencias Irracionales son exageradas y nos conviene abandonarlas para sentirnos liberados emocionalmente y poder optar a conseguir nuestros objetivos más fácilmente.
DEBERES DE LA TERCERA SEMANA:
Continúa realizando tu ABC diariamente. Apunta aquello que te pasa (A), aquello que te dices sobre lo que te pasa (B) y aquello que sientes al pensar de esa manera (C). Sigue escribiendo tus Creencias Irracionales derivadas de tu ABC diario.
Coge el listado de Creencias Irracionales que tienes y que vas actualizando con tu ABC diario y aplica las preguntas para el Debate Cognitivo tal y como hacemos en el ejemplo de Alberto. Diariamente, reparte tu tiempo de trabajo en la terapia en realizar los ejercicios ABC y en responder las preguntas para el debate.
- ¿Qué me dice la realidad de todo esto?
- ¿Por qué tendría o no tendría que pasarme esto a mí?
- ¿Puedo aceptar esta situación y dedicar mi tiempo a otras cosas valiosas?
- ¿Puedo tomar ejemplo de otras personas en situaciones parecidas?
Ejemplo de los deberes de la 3ª semana:
Realiza todos los ABC que puedas y apunta qué Creencia Irracional es la que sustenta tu malestar en "C". Ahora apunta las preguntas para iniciar el debate e intenta contestarlas poco a poco, sin prisa, pero constantemente.
A: En el trabajo me han hecho una crítica.
B: ¡No puedo tolerar que me critiquen! ¡Es horrible que me pase esto!
C: Ansiedad
Creencia Irracional: Los demás me tienen que tratar siempre bien. Yo debería hacerlo todo bien y no fallar nunca.
- ¿Qué me dice la realidad de todo esto? Difícilmente todo el mundo me va a tratar bien. Eso no pasa mucho.
- ¿Por qué tendría o no tendría que pasarme esto a mí? No tiene por qué no pasarme, si le pasa a otros me puede pasar a mí, aunque realmente no me apetezca que me pase.
- ¿Puedo aceptar esta situación y dedicar mi tiempo a otras cosas valiosas? ¡Por supuesto que sí! Aunque me critiquen puedo hacer cosas que están superbien en otras áreas como en la familia, en mis aficiones, con los amigos, con otros compañeros, etc.
- ¿Puedo tomar ejemplo de otras personas en situaciones parecidas? Hay gente que tiene trabajos muy malos y son muy felices. Igual que ellos, yo no necesito tener un entorno de trabajo ideal y sin críticas  para ser muy feliz.
A: Mi pareja ha mostrado interés por otra persona.
B: Mi pareja debería mirarme sólo a mi ¡Sería horrible si me dejara por otra persona!
C: Agobio y fuerte tristeza.
Creencia Irracional: Mi pareja tendría que tratarme como al único hombre en su vida ¡Necesito ser único! ¡Mi pareja no debería dejarme jamás!
- ¿Qué me dice la realidad de todo esto? No es normal que las parejas nos traten así pues la estadística dice que la infidelidad está a la orden del día.
- ¿Por qué tendría o no tendría que pasarme esto a mí? Me encantaría que mi pareja no mirara a otros, pero no pone en ningún sitio que no pueda o no deba hacerlo.
- ¿Puedo aceptar esta situación y dedicar mi tiempo a otras cosas valiosas? ¡Por supuesto que sí! Aunque mi pareja no me dedique atención plena, me está dando otras cosas valiosas o puedo dedicar más tiempo a otras actividades valiosas antes de plantearme la separación.
- ¿Puedo tomar ejemplo de otras personas en situaciones parecidas? Hay personas que no tienen pareja y son felices y personas que no tienen parejas perfectas y aun así están bien dedicando ese tiempo libre a otras cosas como el trabajo, la amistad, la creatividad o la familia. Tener una pareja perfecta está bien pero no hace feliz a nadie.
A: Un compañero se mete conmigo.
B: Necesito que todos me respeten totalmente ¡Es insoportable que los demás no sean justos!
C: Rabia y frustración.
Creencia Irracional: Los demás me tienen que respetar en todo momento.
- ¿Qué me dice la realidad de todo esto? Difícilmente todo el mundo me va a tratar bien. Eso no pasa mucho. La lógica dice que alguien me va a tratar mal en algún momento de mi vida o en muchos.
- ¿Por qué tendría o no tendría que pasarme esto a mí? No tiene por qué no pasarme, si le pasa a otros me puede pasar a mi, aunque realmente no me apetezca que me pase.
- ¿Puedo aceptar esta situación y dedicar mi tiempo a otras cosas valiosas? ¡Por supuesto que sí! Es de locos esperar que todo el mundo me respete siempre. Aunque otras personas me critiquen, será molesto y desagradable, pero puedo seguir haciendo cosas valiosas.
- ¿Puedo tomar ejemplo de otras personas en situaciones parecidas? No conozco a nadie que haya sido criticado por todos los humanos, hasta Charles Manson recibía cartas de amor de fans en prisión pese a ser un psicópata... ¡Pero incluso si todo el mundo me criticara yo podría hacer cosas valiosas como aprender a no cometer los mismos errores o ser un gran ser humano dedicado a los otros!
A: Me he quedado sin trabajo...
B: Soy un gusano por no tener trabajo ¡Yo debería trabajar sí o sí!
C: Depresión.
Creencia Irracional: Yo debería ser mejor y no tendría que fallar nunca.
- ¿Qué me dice la realidad de todo esto? Difícilmente lo voy a hacer todo bien. Eso es sencillamente imposible porque nuestra naturaleza es fallona e imperfecta.
- ¿Por qué tendría o no tendría que pasarme esto a mí? No tiene por qué no pasarme, como ser imperfecto es imposible que no me equivoque.
- ¿Puedo aceptar esta situación y dedicar mi tiempo a otras cosas valiosas? ¡Por supuesto que sí! Todos somos superfallones por naturaleza y aun así somos valiosos como seres humanos.
- ¿Puedo tomar ejemplo de otras personas en situaciones parecidas? Mucha gente falla en sus trabajos o en sus estudios al suspender un examen o un trabajo y no se acaba el mundo ¡Pasa constantemente! Si no se acaba el mundo para los demás, tampoco se acabará para mi.




Semana 4 de Terapia Cognitiva: 

Las emociones, tu termómetro mental.

Hablaremos ahora sobre las emociones. Es normal que se planteen diferentes preguntas respecto a las emociones ¿Qué son? ¿Por qué las tenemos? ¿Cómo de importantes son? Etc.
Las emociones son reacciones físicas (cerebrales y corporales) que surgen de nuestra interacción con el medio ¡Pero no olvidéis lo importante! ¡No reaccionamos a lo que pasa fuera de nosotros, reaccionamos a nuestra interpretación de lo que pasa ahí fuera! Las emociones son la consecuencia de nuestra filosofía de vida (que está compuesta por nuestras creencias, pensamientos e ideas sobre el mundo, los demás y sobre mí mismo). Son un producto resultante del choque de trenes: El mundo y mi cerebro.
Si el mundo cambia, mis emociones pueden cambiar. Pero si el mundo no cambia, mis emociones también pueden cambiar si cambio mi filosofía de vida, mis pensamientos.
Esto que voy a decir ahora suele resultar controvertido, pero hemos de entender que es una verdad como la vida misma, y es que las emociones no son tan importantes. No hace falta hacerles tanto caso. Sólo son el producto resultante de la siguiente ecuación: A x B = C.
Pasa(A) x Pienso(B) = Siento (C)
La variable más importante, y por eso multiplica, es B. Es la variable fundamental, la variable definitoria. A y C no son tan importantes. A sólo es lo que activa B y C sólo es el subproducto de B.
B es lo fundamental. Trabajar el pensamiento es el factor realmente determinante. Cambia la B (el pensamiento, creencia o idea) y cambiará tu C (mundo emocional).
Entonces ¿Debo ignorar mis emociones? ¿Acaso no son importantes? Importantes son, sin ellas evolutivamente no estaríamos aquí. Sin la emoción “miedo”, por ejemplo, nos hubiéramos extinguido como especie. Nuestras emociones tienen que servir como el termómetro que muestra nuestro estado mental. Unas emociones exageradamente potentes y bloqueantes debe llevarnos inevitablemente a una revisión activa de nuestra filosofía de vida. Por lo tanto ¡Las emociones son importantísimas! Pero obsesionarse mirando el termómetro cuando tenemos fiebre no sirve de nada...
"Tengo fiebre, es un hecho, debo revisar mi salud porque tengo un virus o bacteria que provoca esta reacción desagradable".
"Tengo emociones muy fuertes, debo revisar mi filosofía de vida porque tengo un necesito o un debería exagerado que provoca esta reacción desagradable".
Las emociones como la depresión, la ansiedad o la ira son el termómetro que indica que tenemos una Creencias Irracionales que están chocando contra el mundo. Es nuestro deber no obsesionarnos mirando el termómetro y comenzar a revisar nuestra filosofía de vida ¡Ahí encontraremos el auténtico problema!
En las sesiones anteriores hemos aclarado la diferencia entre Creencia Irracional y Creencia Racional. Recordemos que una Creencia Irracional es una idea poco realista que tienen que cumplirse sí o sí porque es lo que creemos que es bueno o justo o una exageración de la realidad, un necesito o un debería exagerado. En cambio, una Creencia Racional es una idea basada en la observación razonable de la realidad, una idea científica que intenta ver más allá de la primera impresión. Sabemos también que mantener unas creencias, ideas y pensamientos (filosofía de vida) determinados, tiene una consecuencia (emocional y conductual) determinada y NO PUEDE SER DE OTRA MANERA.
No puedo poner la mano encima de una llama y no quemarme.
No puedo exigirme constantemente (e irracionalmente) la perfección sin sentir presión y agobio apremiante.
No puedo vivir en lo terrible constantemente (e irracionalmente) sin experimentar lo que es la ansiedad.
No puedo pensar constantemente (e irracionalmente) en el nulo valor de mi persona respecto al resto sin deprimirme.
No puedo exigir constantemente (e irracionalmente) el castigo de todos los que me dañan y pedirle al mundo que sea más justo sin experimentar rabia y frustración.
Jugar con ese tipo de pensamientos está en la base del sufrimiento emocional. Y es que:
Sería fantástico que yo fuera mejor, actuara de manera más adecuada y justa y que esto fuera así siempre, pero es bastante complicado (porque objetivamente ya me he equivocado otras veces y es probable que siga ocurriendo) por lo que, aunque yo pueda esforzarme mucho, algún error puede acabar pasando, pues los seres humanos no somos perfectos. No existe realmente la necesidad de ser perfecto en mi pensamiento y comportamiento.
Prefiero que todo el mundo se comporte de manera adecuada y justa conmigo, pero igual que yo no soy perfecto, los demás tampoco lo son, por lo que perfectamente puede pasar (porque ya ha pasado y puede repetirse) que los demás me traten mal (intencionadamente o no). No existe realmente la necesidad de que la gente me trate de manera exquisita y me respeten el 100% del tiempo.
Deseo que el mundo sea un lugar cómodo para vivir y donde mis objetivos se puedan cumplir fácilmente, pero realmente no tiene por qué ser de esta manera (porque ya he tenido dificultades en mi vida, igual que otras personas, por lo que pueden volver a repetirse) sin que eso signifique que el mundo y el universo estén contra mí. No existe realmente la necesidad de que el mundo sea ese lugar tan cómodo y justo que creo desear.  
"Deseos y preferencias vs Exigencias y necesidades"
Mantener activamente este tipo de pensamiento racional hace que, con el tiempo y la práctica constante, nuestras creencias se vuelvan progresivamente más saludables. Vamos a experimentar unas reacciones más saludables y adaptativas respecto a las situaciones de nuestro día a día a medida que profundicemos en la creación de una filosofía de vida más racional, basada, como decimos en el deseo y la preferencia.
Este tipo de pensamiento, esta nueva filosofía de vida, es lo que Albert Ellis definía como
Pensamiento Preferencial (1986) e implica tres aceptaciones en mayúsculas:
1- AUTOACEPTACIÓN INCONDICIONAL: Prefiero hacer bien las cosas, pero no es una obligación absoluta ni una necesidad real que yo deba ver cumplida. Si no sucede lo que yo deseo puedo seguir aceptándome como ser humano falible. Es desagradable e incómodo ¡Pero jamás horrible ni insoportable!
La consecuencia emocional de mantener el estilo preferencial al respecto de uno mismo puede ser experimentar inquietud, tristeza, incomodidad o pesar... ¡Pero jamás depresión o ansiedad!
La consecuencia conductual es que actuaré con más autonomía y más decisión, pues se entiende que no hay un riesgo fatal derivado de mis fallos o mis errores pues soy un ser humano falible, lo cual me convierte en un ser humano normal. Por definición, lo normal no puede ser terrible ni insoportable.
Ejemplos:
“Prefiero ser amado por la persona que quiero, pero no hay una necesidad implícita en ello.
Prefiero y deseo conseguir el éxito en mi trabajo, pero no es algo que vaya a determinar mi valor personal igual que no determina el valor de los demás que no lo han conseguido.
Deseo ser una persona resolutiva y valerosa, pero no está escrito en ningún sitio que no deba sentir miedo ni inseguridad frente a la novedad.
Etc”.
2- ACEPTACIÓN INCONDICIONAL DE LOS DEMÁS: Prefiero que los demás me traten bien y sean justos conmigo, pero no es una necesidad real que deba ser cubierta sí o sí. Si los demás no se muestran respetuosos conmigo o incluso si me tratan de forma descortés, puedo aceptarlos como seres falibles, lo cual es desagradable ¡Pero jamás horrible ni insoportable!
La consecuencia emocional de mantener este estilo preferencial cuando las cosas no salen como uno quiere es sentir irritación, molestia o enojo, pero jamás ira o rabia desmedida.
La consecuencia conductual es que actuaré con mayor serenidad frente a los conflictos, manteniendo la cabeza más clara y mejorando mis capacidades de negociación, lo cual me reportará una mayor probabilidad de respetar mis propios derechos personales.
Ejemplos:
“Prefiero que la gente me trate muy bien, pero realmente no necesito que todo el mundo haga ese esfuerzo por mí.
Prefiero y deseo ser respetado por mis amigos y familiares, pero si no lo consiguiera sólo sería incómodo o molesto, no una catastrofe, por lo que podría seguir haciendo cosas valiosas.
Prefiero ser tenido en cuenta para planes y actividades, pero si no fuera así, no sería nada terrible, sólo una incomodidad más en mi vida.
Etc”.
3- ACEPTACIÓN INCONDICIONAL DE LA VIDA Y EL MUNDO: Me gustaría y sería fantástico si la vida me fuese más fácil y más cómoda para mi, pero no hay ninguna necesidad de que así sea, sólo es una preferencia personal. Puedo aceptar la vida como imperfecta, con sus cosas buenas y sus cosas malas, lo cual puede ser molesto ¡Pero jamás insoportable o terrible!
La consecuencia emocional de mantener el estilo preferencial frente a la vida es que cuando las cosas vienen mal dadas es sentir enfado o ligero enojo, tristeza y nerviosismo.
La consecuencia conductual es que me mostaré más paciente frente a las adversidad, menos presionado por tener que actuar ya o ahora mismo, lo cual me permitirá ser capaz de adaptarme mejor a la situación.
Ejemplos:
“Prefiero que la suerte me sonría, pero si no es así, jamás será una catástrofe, sólo algo molesto que implicará que me tengo que esforzar más para conseguir mis metas, como le pasa a muchos otros.
Prefiero y deseo que las entrevistas de trabajo me salgan bien, pero no necesito que eso sea así. Si fueran difíciles simplemente sería incomodo o molesto, algo que no deseo que pase, pero que sin duda puede pasar.
Prefiero que no me toque salir a hablar en público, pero si me toca, sólo será incómodo y para nada sería terrible. Además podría incluso mejorar mis habilidades, puesto que la dificultad implica a su vez aprendizaje.
Etc”.
RESUMEN:
-Las emociones son reacciones físicas (cerebrales y corporales) que surgen de nuestra interacción por el medio.
-Son nuestro termostato mental. Si las emociones son muy fuertes y nos bloquean, debemos analizar nuestra filosofía de vida ¡Ahí está la clave!
-Albert Ellis planteó su Pensamiento Preferencial como técnica de debate.
-El Pensamiento Preferencial implica tres aceptaciones básicas: Autoaceptación Incondicional, Aceptación Incondicional de los Demás y Aceptación Incondicional de la Vida y el Mundo. 
DEBERES DE LA CUARTA SEMANA:
Continúa realizando tu ABC diariamente. Apunta aquello que te pasa (A), aquello que te dices sobre lo que te pasa (B) y aquello que sientes al pensar de esa manera (C). Sigue escribiendo tus Creencias Irracionales derivadas de tu ABC diario.
Coge el listado de Creencias Irracionales que tienes y que vas actualizando con tu ABC diario y, a parte de aplicar las preguntas para el Debate Cognitivo de la semana anterior, intenta usar las tres aceptaciones básicas del pensamiento preferencial de Ellis tal y como has aprendido. Tras esto último, escribe una versión racional de la Creencia Irracional inicial. Diariamente reparte el tiempo de trabajo en tu terapia en realizar los ejercicios ABC y aplicar los ejercicios de debate aprendidos (preguntas básicas para debatir más las tres aceptaciones básicas).
Analiza tu estado emocional después del trabajo realizado. Llevas 4 semanas trabajando y aun queda mucha faena por realizar, pero puede que empieces a notar cambios en tu manera de pensar que inevitablemente generarán cambios en tu manera de sentir/actuar. Recuerda que NO PUEDE SER DE OTRA MANERA.
Ejemplo de los deberes de la 4ª semana:
Realiza todos los ABC que puedas y apunta qué Creencia Irracional es la que sustenta mi malestar en "C". Ahora apunta las preguntas para iniciar el debate e intenta contestarlas poco a poco, sin prisa, pero constantemente. Incorpora las 3 aceptaciones básicas de Ellis.
A: En el trabajo me han hecho una crítica.
B: ¡No puedo tolerar que me critiquen! ¡Es horrible que me pase esto!
C: Ansiedad
Creencia Irracional: Los demás me tienen que tratar siempre bien. Yo debería hacerlo todo bien y no fallar nunca.
- ¿Qué me dice la realidad de todo esto? Difícilmente todo el mundo me va a tratar bien. Eso no pasa mucho.
- ¿Por qué tendría o no tendría que pasarme esto a mí?No tiene por qué no pasarme, si le pasa a otros me puede pasar a mi, aunque realmente no me apetezca que me pase.
- ¿Puedo aceptar esta situación y dedicar mi tiempo a otras cosas valiosas? ¡Por supuesto que sí! Aunque me critiquen puedo hacer cosas que están superbien en otras áreas como en la familia, en mis aficiones, con los amigos, con otros compañeros, etc.
- ¿Puedo tomar ejemplo de otras personas en situaciones parecidas? Hay gente que tiene trabajos muy malos y son muy felices. Igual que ellos, yo no necesito tener un entorno de trabajo ideal y sin críticas  para ser muy feliz.
¡Acepto que yo no soy perfecto y puedo ser criticado! ¡Acepto que los demás tampoco son perfectos y pueden meter la pata también! ¡Y acepto que el mundo tampoco es perfecto y pueden pasarme cosas malas! Y pese a esto, puedo ser feliz y tener una buena vida.
Creencia Racional: No todo el mundo me tiene que tratar perfectamente, puedo ser feliz pese a que los otros no me respeten siempre ¿Acaso el respeto garantiza la felicidad? ¡No!
_____
A: Mi pareja ha mostrado interés por otra persona.
B: Mi pareja debería mirarme sólo a mi ¡Sería horrible si me dejara por otra persona!
C: Agobio y fuerte tristeza.
Creencia Irracional: Mi pareja tendría que tratarme como al único hombre en su vida ¡Necesito ser único! ¡Mi pareja no debería dejarme jamás!
- ¿Qué me dice la realidad de todo esto? No es normal que las parejas nos traten así pues la estadística dice que la infidelidad está a la orden del día.
- ¿Por qué tendría o no tendría que pasarme esto a mí?Me encantaría que mi pareja no mirara a otros, pero no pone en ningún sitio que no pueda o no deba hacerlo.
- ¿Puedo aceptar esta situación y dedicar mi tiempo a otras cosas valiosas? ¡Por supuesto que sí! Aunque mi pareja no me dedique atención plena, me está dando otras cosas valiosas o puedo dedicar más tiempo a otras actividades valiosas antes de plantearme la separación.
- ¿Puedo tomar ejemplo de otras personas en situaciones parecidas? Hay personas que no tienen pareja y son felices y personas que no tienen parejas perfectas y aun así están bien dedicando ese tiempo libre a otras cosas como el trabajo, la amistad, la creatividad o la familia. Tener una pareja perfecta está bien pero no hace feliz a nadie.
¡Acepto que yo no tengo que ser perfecto para mi pareja! ¡Acepto a mi pareja incondicionalmente aunque mire a otras personas! ¡Acepto que el mundo es maravilloso pese a esto y que no pasa nada tan malo!
Creencia Racional: Desearía que mi pareja me tratara perfectamente pero eso no tiene por qué pasarme a mi ¡A mucha gente le deja la pareja y tienen buenas vidas! 
_____
A: Un compañero se mete conmigo.
B: Necesito que todos me respeten totalmente ¡Es insoportable que los demás no sean justos!
C: Rabia y frustración.
Creencia Irracional: Los demás me tienen que respetar en todo momento.
- ¿Qué me dice la realidad de todo esto? Difícilmente todo el mundo me va a tratar bien. Eso no pasa mucho. La lógica dice que alguien me va a tratar mal en algún momento de mi vida o en muchos.
- ¿Por qué tendría o no tendría que pasarme esto a mí?No tiene por qué no pasarme, si le pasa a otros me puede pasar a mi, aunque realmente no me apetezca que me pase.
- ¿Puedo aceptar esta situación y dedicar mi tiempo a otras cosas valiosas? ¡Por supuesto que sí! Es de locos esperar que todo el mundo me respete siempre. Aunque otras personas me critiquen, será molesto y desagradable, pero puedo seguir haciendo cosas valiosas.
- ¿Puedo tomar ejemplo de otras personas en situaciones parecidas? No conozco a nadie que haya sido criticado por todos los humanos, hasta Charles Manson recibía cartas de amor de fans en prisión pese a ser un psicópata... ¡Pero incluso si todo el mundo me criticara yo podría hacer cosas valiosas como aprender a no cometer los mismos errores o ser un gran ser humano dedicado a los otros!
¡Acepto que no tengo que ser perfecto y puedo ser criticado! ¡Acepto que los demás lo hagan! ¡Acepto que el mundo no es un lugar tan malo pese a las críticas! ¡Las críticas existen y pese a eso, hay mucha gente feliz ahí fuera!
Creencia Racional: Las críticas son molestas ¡Pero objetivamente no son lo peor del mundo! Puedo tolerarlas perfectamente y disfrutar de grandes momentos igualmente.
_____
A: Me he quedado sin trabajo...
B: Soy un gusano por no tener trabajo ¡Yo debería trabajar sí o sí!
C: Depresión.
Creencia Irracional: Yo debería ser mejor y no tendría que fallar nunca.
- ¿Qué me dice la realidad de todo esto? Difícilmente lo voy a hacer todo bien. Eso es sencillamente imposible porque nuestra naturaleza es fallona e imperfecta.
- ¿Por qué tendría o no tendría que pasarme esto a mí?No tiene por qué no pasarme, como ser imperfecto es imposible que no me equivoque.
- ¿Puedo aceptar esta situación y dedicar mi tiempo a otras cosas valiosas? ¡Por supuesto que sí! Todos somos superfallones por naturaleza y aun así somos valiosos como seres humanos.
- ¿Puedo tomar ejemplo de otras personas en situaciones parecidas? Mucha gente falla en sus trabajos o en sus estudios al suspender un examen o un trabajo y no se acaba el mundo ¡Pasa constantemente! Si no se acaba el mundo para los demás, tampoco se acabará para mi.
¡Acepto que yo no tengo por qué ser tan fantástico como me gustaría! ¡Acepto que los demás tampoco serán tan fantásticos! ¡Ni siquiera el mundo es un lugar perfecto, los fallos están a la orden del día! Pese a todo, nada puede impedirme hacer cosas valiosas para mi y los demás.
Creencia Racional: No hay problema por cometer errores, soy un ser humano imperfecto y dentro de mi ADN está fallar y equivocarme como han hecho otros humanos.
_____




¡Examen sorpresa!

Recuerda que el objetivo final de este libro no solo es que consigas unas emociones más sanas y ajustadas. Sino que también busca que aprendas las bases de la mejor terapia del mundo para sanar la mente de los males neuróticos que acechan en el siglo XXI.
¡Te propongo que te autoevalúes para ver qué tal lo llevas!
Encontrarás un ejemplo de las respuestas en las siguientes páginas ¡Pero no seas tramposo! Piensa que si haces trampas y te miras las respuestas sólo te estás engañando a ti… ¿Qué sentido tiene eso?
¡Esfuérzate por pensar bien las respuestas y sacar fuera todo lo que estás aprendiendo! ¡Adelante!
Responde a estas preguntas:
1- ¿Qué sabes de Psicología Cognitiva?
2- ¿Por qué sufren las personas (entre las que me incluyo)?
3- ¿Qué quiere decir que una creencia es irracional?
4- ¿Por qué duelen las Creencias Irracionales?
5- ¿Qué nota del 0 al 10 te pones para esta semana?
6- ¿Qué Creencias Irracionales crees que son las que más te molestan?
7- ¿Cuál sería la versión racional de esos pensamientos?
8- ¿Cómo de convencido/a estás de ese pensamiento más racional?
9- ¿Por qué no te convence este nuevo pensamiento más racional?
10- ¿El motivo que hace que no te convenzas de este nuevo pensamiento no es, a su vez, otra Creencia Irracional? ¿Podrías debatir esa nueva creencia y crear una versión racional de ella misma? ¿Cómo quedaría esa nueva Creencia Racional?


Ejemplo de respuestas:
1- ¿Qué sabes de Psicología Cognitiva?
Es una ciencia que dice que las personas sufrimos por nuestra interpretación de lo que nos pasa. Nos dice que si dedicamos un rato al día a flexibilizar mi mente, mis emociones se vuelven más saludables.
2- ¿Por qué sufren las personas (entre las que me incluyo)?
Las personas sufrimos porque mantenemos ideas exageradas y superexigentes en nuestra mente. Nos decimos que DEBEMOS ser perfectos, que los demás DEBEN tratarnos perfectamente o que el mundo DEBE tratarnos bien en todo momento.
3- ¿Qué quiere decir que una creencia es irracional?
Que una creencia o idea sea irracional quiere decir que es una idea inflexible sobre la realidad, es un “tengo que...” o un “debería” que en realidad no se aguanta por ningún lado ¡Son ideas exigentes y sobrepresionantes que nos dicen que las cosas tienen que ser siempre como yo diga!
4- ¿Por qué duelen las Creencias Irracionales?
¡Muy fácil! Duelen porque ni yo, ni los demás, ni el mundo somos perfecto; cosa que según mi pensamiento irracional ¡No debería pasar nunca! Negarme a ver las evidencias y vivir chocando con la realidad una y otra vez es doloroso.
5- ¿Qué nota del 0 al 10 te pones para esta semana?
Esta semana, después de todo el trabajo, me pongo un 6. Estoy bien, pero aun hay algunas ideas que me castigan.
6- ¿Qué Creencias Irracionales crees que son las que más te molestan?
La idea que más me ha molestado esta semana es: “Yo debería hacerlo mejor en el trabajo y recibir la aprobación de los demás”.
7- ¿Cuál sería la versión racional de ese pensamiento?
Sería algo como lo siguiente: “Me encantaría hacerlo bien en el trabajo, pero solo es un deseo saludable no una necesidad exagerada. Si no lo hago bien en el trabajo, me esforzaré para mejorar con el tiempo y si aun así no lo consigo, no pasa nada, puedo hacer cosas valiosas en otras áreas”.
8- ¿Cómo de convencido/a estás de ese pensamiento más racional?
De momento poco, llevo poca terapia ¡Tengo que seguir trabajando!
9- ¿Por qué no te convence este nuevo pensamiento más racional?
Realmente creo que es importante ser valorado en el trabajo, pero quizá sea una exigencia que me hace sufrir, tal y como enseña la Psicología Cognitiva¡Me encantaría hacerlo superbien y que todos alabaran mi trabajo! Pero supongo que no se puede tener todo en esta vida.
10- ¿El motivo que hace que no te convenzas de este nuevo pensamiento no es, a su vez, otra Creencia Irracional? Parece que sí: Es una superexigencia del tipo "Yo debo de ser el mejor en lo que hago" ¿Podrías debatir esa nueva creencia y crear una versión racional de ella misma? ¡Claro! Puedo enfocarlo de forma más racional y responder las preguntas para el Debate Cognitivo ¿Cómo quedaría esa nueva Creencia Racional? La versión racional y saludable de esa Creencia Irracional sería algo como lo siguiente: “Deseo ser el mejor en lo que hago, pero realmente no necesito serlo ¡No pone en ningún sitio que yo tenga que ser el mejor!”.




Semana 5 de Terapia Cognitiva:

 El que la sigue, la consigue.

Hoy vamos a hablar del valor de la perseverancia. Esta es nuestra quinta semana de trabajo, estamos haciendo un buen trabajo y es muy posible que hayamos notado cambios en nuestro estado anímico. Incluso habrá gente que se sienta, en algunas áreas, bastante bien. No obstante, no es suficiente: ¡Hay que trabajar más!
El primer factor clave para que el cambio mental sea profundo es el trabajo diario, la constancia, la disciplina. Hemos de pensar y entender que una terapia es como un entrenamiento físico o, incluso, como aprender un idioma. No nos va a valer con hacer un poquito a la semana ¡Vamos a tener que trabajar con ganas para poner nuestra mente fuerte como un roble!
Imagina que quieres ponerte bien fuerte en el gimnasio ¿Crees que yendo una vez a la semana vas a conseguir gran cosa? Puede que consigas estar más activo y eso te estará muy bien, pero si nuestro objetivo es ponernos bien fuertes, si queremos ponernos supercachas, eso no va a ser suficiente. Si quieres conseguir el objetivo de estar fantásticamente atlético, vas a tener que planificar una buena rutina de trabajo; puede que con un profesional si llegara el caso, que te ayude a planificar los ejercicios y luego darles caña ¡Sudando la camiseta! Si quieres, puedes incluso mejorar tu alimentación y otras rutinas. Al cabo del tiempo, después de que los músculos te duelan de las agujetas, empezaras a notar los resultados ¡No inmediatamente! Primero el trabajo duro; luego, la recompensa.
Imagina también que quieres aprender Inglés ¿Te va a bastar con trabajarlo 45 minutos a la semana? La verdad es que NO, no funcionará. Puede que aprendas algunas palabras, lo cual está genial, pero eso no es aprender Inglés. Eso es aprender algo sobre Inglés. Si realmente quieres aprender Inglés, te va a venir muy bien sumergirte en él. Estudiarlo cada día, leer los libros en Inglés, ver la tele en Inglés, hablar con los amigos en Inglés, etc. Si hacemos esto, nuestro cerebro aceptará el reto y más pronto que tarde empezará a asimilarlo. Llegará el momento que, tras sentirnos muy perdidos, se dé la magia (aunque no sea nada mágico realmente) y empecemos a entenderlo.
Pues bien, hacer una terapia es exactamente igual. Tenemos que trabajar diariamente, analizar nuestro dialogo interno, siendo objetivos y científicos en el debate, abriéndonos a nuevas maneras de analizar las situaciones que nos ocurren ¡Mientras más tiempo podamos dedicarle mucho mejor! Cada día, un poco de psicología racional, un poco de analizar nuestro diálogo interno, un poco de debate. Y si nos cuesta, siempre podemos pedir consejo profesional y realizar tareas extra como leer libros de psicología (de Psicología Cognitiva), ver videos en Youtube, etc. ¡Ahora mismo tenemos la suerte de poder sumergirnos en una piscina repleta de buena y sana psicología racional gracias a las nuevas tecnologías! Al igual que en el caso de aprender un idioma o en el caso del gimnasio, mientras más trabaje, mejor. El resultado no será inmediato, pero eso no importa: Estamos haciendo un buen trabajo, tarde o temprano recibiremos el premio por el esfuerzo realizado. Recuerda que primero el trabajo duro; luego, la recompensa.
De hecho, las creencias del tipo: "Yo debería curarme de mi ansiedad / depresión / frustración / ira  rápido y sin mucho esfuerzo" son, en sí mismas, Creencias Irracionales con las que los psicólogos acostumbramos a trabajar a menudo. Por eso es importante analizar nuestro diálogo interno de manera recurrente para encontrarlas y establecer debates como el siguiente: 
¿Dónde está escrito que yo tenga que curarme rápido y sin mucho esfuerzo? En ningún sitio, no es normal curarse porque sí. Si me curo, me curaré con trabajo y esfuerzo y no de manera milagrosa ¡Basta de pedir milagros! ¡No seré fuerte y feliz por casualidad, lo seré por mi esfuerzo y trabajo!
¿Qué me dice la realidad de todo esto? La realidad, el mundo, me dice que a la gente le cuesta cambiar voluntariamente y que el que más cambia es el que más se esfuerza. Si yo quiero cambiar y sentirme mejor, es normal que tenga que esforzarme y trabajar duro ¡Cada día a trabajar un poquito! ¡Así tiene que ser! ¡Basta de pedir imposibles!
¿Por qué tendría o no tendría que pasarme esto a mí? Sin duda, desearía que en mi caso el cambio fuera rápido y sencillo, pero si no es así... ¡No pasa nada, pues es totalmente normal! ¡Que no se me olvide que lo normal nunca puede ser terrible!
¿Puedo aceptar esta situación? ¡Claro que puedo! No es nada muy malo, sólo algo normal. Si me costara aprender Inglés no me obsesionaría ¡Paciencia y a trabajar!
¿Puedo tomar ejemplo de otras personas en situaciones parecidas? No me hace ni falta. Si me esfuerzo y hago buen trabajo, al final, aunque me cueste, aprenderé Inglés. Aunque me cueste y mi genética no sea perfecta, si yo hago ejercicio y trabajo con energías, me pondré fuerte. Aunque me cueste, si yo hago mis ejercicios psicológicos, mis ABCs y mis Debates, mis emociones se volverán más sanas ¡Es de lógica!
Por lo tanto, los argumentos que nos van a ayudar a llevar bien el proceso de la terapia pueden ser los siguientes:
- Exigirme velocidad y meterme prisas no me va a ayudar. Las prisas me presionan y la presión siempre es un palo en las ruedas que sabotea mis planes.
- Tomarme la terapia como un proceso de crecimiento, poco a poco, aprendiendo de nosotros mismos.
Hacer una terapia es perseverar en el trabajo diario. El método es el trabajado en las sesiones anteriores: Identificar nuestras Creencias Irracionales mediante el ABC, debatir esas creencias hasta   acercarnos al convencimiento mediante argumentos científicos, realistas y lógicos y usar esos argumentos tantas veces como sea posible hasta que, poco a poco, con el trabajo diario y la perseverancia, esa nueva Creencia Racional se establezca en mi cerebro.
RESUMEN:
- La terapia implica compromiso, trabajo y perseverancia.
- Tal y como ocurre en el gimnasio o al aprender un idioma, obtendremos más resultados mientras más duro trabajemos.
- Es importante analizar nuestro diálogo interno para encontrar las Creencias Irracionales relacionadas con las prisas y trabajarlas a fondo para que no supongan un impedimento para nuestra mejoría.
DEBERES DE LA QUINTA SEMANA:
Continúa realizando tu ABC diariamente. Apunta aquello que te pasa (A), aquello que te dices sobre lo que te pasa (B) y aquello que sientes al pensar de esa manera (C). Sigue escribiendo tus Creencias Irracionales derivadas de tu ABC diario.
Coge el listado de Creencias Irracionales que tienes y que vas actualizando con tu ABC diario. Diariamente reparte el tiempo de trabajo en tu terapia en realizar los ejercicios ABC y aplicar los ejercicios de debate aprendidos en las sesiones anteriores.
Analiza tu estado emocional después del trabajo realizado. Llevas 5 semanas trabajando y aun queda mucha faena por realizar, pero puede que empieces a notar cambios en tu manera de pensar que inevitablemente generarán cambios en tu manera de sentir/actuar. Recuerda que NO PUEDE SER DE OTRA MANERA.
Responde a estas preguntas:
¿Qué has aprendido nuevo de Psicología Cognitiva?
¿Qué nota del 0 al 10 te pones para esta semana?
¿Qué Creencias Irracionales crees que son las que más te han molestado esta semana?
¿Cuál sería la versión racional de ese pensamiento?
¿Cómo de convencido/a estás de ese pensamiento más racional?
Realiza estos ejercicios diariamente, analiza todas tus Creencias Irracionales y responde a estas preguntas para cada una de ellas. Puede que sea un trabajo laborioso, pero merece la pena y no tienes prisa. Poco a poco, irás notando que tus emociones bajan de intensidad si lo haces diariamente.




Semana 6 de Terapia Cognitiva: 

Combatir la cerrazón.

En la anterior sesión hablamos del valor del trabajo diario y la constancia en el proceso terapéutico. Ahora toca hablar de otro factor fundamental en este maravilloso proceso de autoconocimiento: La apertura mental.
¿Y qué es la apertura mental? Es un concepto que hace referencia a la capacidad que los seres humanos tenemos de abrirnos a la novedad e incorporar nuevas creencias e ideas. En definitiva: Abrirnos, suspender el juicio momentáneamente, ser algo escéptico y probar nuevas maneras de interpretar las situaciones que vamos viviendo.
Esta cualidad humana es parte inherente en nuestra evolución como especie pues, sin esta capacidad de aprender de la novedad e incorporar nuevos esquemas mentales, difícilmente podríamos haber abandonado las cavernas y crear la civilización que hoy día conocemos. En la actualidad, todos nosotros hemos incorporado (y damos por hecho) un montón de creencias e ideas que fueron, en el pasado, absolutas locuras que podrían haber puesto en riesgo nuestra libertad o incluso nuestra vida (¡Que se lo digan a Giordano Bruno o a Galileo!).
¡La tierra es plana!
¡El sol gira alrededor de la tierra!
¡Las enfermedades las crea Dios si nos portamos mal!
¡La evolución no existe y venimos del barro!
¡Las estrellas son agujeros en una gran tela que cubre el cielo!
¡Los gatos negros dan "mala suerte"!
¡Los pelirrojos no tienen alma!
¡Los niños no bautizados van al infierno!
...
Todas estas ideas, ahora anacrónicas y peregrinas, han sido abandonadas gracias a la experimentación crítica y el método científico ¡El cual sería imposible de entender sin la maravillosa apertura mental! Gracias a la apertura mental ahora tenemos tratamientos que alargan nuestra vida, vacunas que permiten tratar enfermedades que hace décadas ni entendíamos, tenemos tecnologías que nos facilitan la vida ¡La apertura mental es maravillosa! ¡Y también lo es en psicología!
Hemos comentado en anteriores sesiones de Terapia Racional que pensar de una determinada manera implica, inevitablemente, una consecuencia emocional y conductual congruente con ese pensamiento. Parafraseando a Albert Ellis (que parafraseó a su vez a Descartes) hemos de entender que: "Pienso, siento y actúo; luego existo".
¡Y no puede ser de otra manera! Mantener creencias inflexibles, radicales y autoexigentes nos hace sentir de manera muy potente emociones bloqueantes (como la ansiedad o la depresión) por lo que  actuamos bajo una presión brutal que no es, para nada, de provecho para con un objetivo tan sano como tener una existencia placentera y feliz.
¡Y NO PUEDE SER DE OTRA MANERA!
Abrirnos mentalmente implica aceptar que podemos estar equivocados en nuestros pensamientos, dudar de nuestro propio criterio a la hora de evaluar las situaciones y bajar las defensas mentales para aceptar este hecho: "Soy un ser humano imperfecto que puede errar en su criterio, incluso aunque tenga bastante fe o confianza en que mi criterio es el adecuado".
Suspender el juicio implica aparcar las consecuencias y las conclusiones a las que llegaremos. Abandonar el prejuicio y esperar a ver qué acaba ocurriendo realmente, sin emitir una conclusión anticipada: "Soy un ser humano que puede estar equivocado, lo que yo piense que va a pasar no tiene por qué realmente pasar. Lo que yo crea o piense que va a pasar no tiene por qué ser lo que realmente vaya a pasar".
Probar nuevas maneras de interpretar las situaciones quiere decir que tenemos que aprender a abandonar las ideas caducas que nos provocan malestar y entender que no es malo cambiar de criterio sobre un tema en concreto: "Soy un ser humano, un ser vivo adaptable que puede cambiar de criterio con el tiempo y el aprendizaje y eso no es nada malo porque todos cambiamos, es totalmente normal".
Salva era un chico muy tímido que no se atrevía a hablar con chicas. Según sus creencias, era absolutamente horrible que una chica lo rechazara porque su débil autoestima no lo podría soportar, de esta manera evitaba cualquier situación en la que pudiera encontrarse cara a cara con una chica, pero claro... Si no tenía contacto con ninguna chica...  ¿Qué pensaría la gente si se enteraban que era virgen a sus 30 años y que jamás había tenido contacto con una chica? Frente a esta encrucijada empezaba a evitar también el contacto con sus amigos y conocidos ¡Sería catastrófico si se enteraran de su virginidad!
El pobre Salvador vivía un pesadillesco bucle entre dos Creencias Irracionales: "No podré soportar el rechazo de las chicas (por lo que debo evitar todo contacto con ellas)" y "es horrible tener tan poca experiencia con las chicas (por lo que debo evitar a aquellos que puedan darse cuenta de esto)".
En la consulta, Salva acabó aceptando que realmente exageraba al pensar que su autoestima fuera a quedar absolutamente destrozada si una chica le rechazaba, aprendió a ver que aquel rechazo por parte de las chicas no era tan malo como creía inicialmente, sólo una molestia o una incomodidad con la que podría lidiar fácilmente. Pero no estaba dispuesto a aceptar que él era un ser humano normal y corriente aunque fuese virgen y no tuviera experiencias con chicas, lo cual le convertía en un ser humano de segunda (o de tercera incluso). Si yo, su psicólogo, decía lo contrario estaba claro que sólo era porque el me pagaba cada sesión y estaba seguro que, de puertas afuera, yo opinaba exactamente lo mismo que él.
Salva hizo un cambio mental y mejoró (ligeramente) su estado anímico al entender que no era algo absolutamente terrible ser rechazado, cambiando su Creencia Irracional por otra más flexible y racional ¡Incluso aprendió a entender que eso era lo más normal del mundo pues es una locura intentar agradar a todo el mundo! Pero continuó sufriendo mentalmente por no ceder y no soltar la creencia, totalmente irracional, que uno es menos que los demás por no tener experiencia en algún área en concreto de la vida.
En este sentido, Salva no quería dejar de prejuzgar su situación como terrible y totalmente reprochable por no tener experiencia en el amor a sus 30 años (pese a todas las pruebas que le decían que él era respetado y bien tratado por sus conocidos, familiares y amigos). No quería abrirse a otras ideas como: "Aunque desearía tener más experiencia en el amor, eso no me convierte en alguien completamente defectuoso, sólo parcialmente defectuoso en este área determinada", "soy un ser humano imperfecto y no tengo por qué ser superefectivo en este área de mi vida, aunque le dé mucha importancia en mi vida", "aunque otros como yo piensen que es horrible no haber tenido sexo a los 30, eso no tiene por qué ser lo que piensen todos los seres humanos del mundo" y por lo tanto "aunque tenga nula experiencia en el amor y el sexo, puedo disfrutar de la vida, aprender de mis errores y disfrutar relativamente de ese mismo proceso de aprendizaje". Por desgracia, Salva no se permitió experimentar las emociones menos presionantes que esas ideas, más flexibles y menos autoexigentes, le hubieran brindado.
El trabajo con Salva fue parcial, conseguimos grandes objetivos pero nos quedamos a medias. Sentí no poder ayudarle a cambiar su filosofía de vida completamente y espero que, con el tiempo y la práctica de la Psicología Cognitiva, Salva haya podido flexibilizar sus pensamientos para abandonar sus viejas y dañinas creencias. Se abrió y experimentó la serenidad que le aportaba la idea de que no era necesario tener la aprobación de todo el mundo para ser feliz, pero permaneció cerrado e inflexible frente a la creencia que dice que es absolutamente imperdonable no tener experiencia sexual a los 30.
Esta claro que casi todos preferiríamos tener dicha experiencia ¿Quién diría lo contrario? Pero también es cierto que no tenerla no es la peor de las vergüenzas. Dicha experiencia es un extra en la vida, un añadido, un buen complemento ¿Qué pensaríais de alguien que tratara a los demás como Salva se trataba a sí mismo? Practiquemos la apertura mental y no queramos para nosotros lo que no queremos tampoco para los demás. 
¡Acordaos! Los dos enemigos del cambio mental son la cerrazón y la inconstancia, su antídoto: El trabajo diario y la apertura mental. Profundiza e incorpora estos conceptos en tu nueva filosofía de vida y haz rutina de ellos ¡Tu salud mental y física lo agradecerá!
RESUMEN:
- Una buena terapia implica un cambio radical en el enfoque. No hay cambio en las emociones sin cambio en los pensamientos.
- La apertura mental es fundamental para mantener un adecuado pensamiento científico, el cual tiene ventajas en nuestras emociones al permitirnos ser más flexibles y adaptables.
- La apertura mental implica abrirse a ideas y pensamientos nuevos, suspendiendo el juicio temporalmente.
DEBERES DE LA SEXTA SEMANA:
Continúa realizando tu ABC diariamente. Apunta aquello que te pasa (A), aquello que te dices sobre lo que te pasa (B) y aquello que sientes al pensar de esa manera (C). Sigue escribiendo tus Creencias Irracionales derivadas de tu ABC diario.
Coge el listado de Creencias Irracionales que tienes y que vas actualizando con tu ABC diario. Diariamente reparte el tiempo de trabajo en tu terapia en realizar los ejercicios ABC y aplicar los ejercicios de debate aprendidos en las sesiones anteriores.
Analiza tu estado emocional después del trabajo realizado. Llevas 6 semanas trabajando y aun queda mucha faena por realizar, pero puede que empieces a notar cambios en tu manera de pensar que inevitablemente generarán cambios en tu manera de sentir/actuar. Recuerda que NO PUEDE SER DE OTRA MANERA.
Responde a estas preguntas:
¿Qué has aprendido nuevo de Psicología Cognitiva?
¿Qué nota del 0 al 10 te pones para esta semana?
¿Qué Creencias Irracionales crees que son las que más te han molestado esta semana?
¿Cuál sería la versión racional de ese pensamiento?
¿Cómo de convencido/a estás de ese pensamiento más racional?
Realiza estos ejercicios diariamente, analiza todas tus Creencias Irracionales y responde a estas preguntas para cada una de ellas. Puede que sea un trabajo laborioso, pero merece la pena y no tienes prisa. Poco a poco, irás notando que tus emociones bajan de intensidad si lo haces diariamente.




Semana 7 de Terapia Cognitiva: 

Mejorando el Debate Cognitivo.

Hemos explicado cómo funciona la Psicología Cognitiva. Hemos aprendido que no nos afecta lo que nos ocurre, sino lo que nos decimos sobre lo que nos ocurre. Hemos profundizado juntos en la terapia y estamos aprendiendo a cuestionar activamente nuestras Creencias Irracionales a diario, tanto como podamos, usando la apertura mental para abrirnos a nuevos conceptos e ideas que nos aporten emociones más sanas y flexibles.
Durante nuestros ejercicios en la terapia hemos aprendido a identificar las diferentes Creencias Irracionales que nos pueden provocar malestar emocional como la depresión, la ansiedad o la ira; emociones bloqueantes y presionantes que no nos ayudan para nada en nuestra vida y evitan la consecución de nuestros objetivos.
A continuación, podemos ver un resumen de las principales Creencias Irracionales:
NECESITO a alguien a mi lado que me ame con intensidad.
TENGO QUE ser alguien valioso en esta vida.
NO DEBO permitir que los demás me desprecien jamás.
DEBO tener una salud de hierro para poder tener una vida digna y feliz.
TENGO QUE ser valorado muy positivamente por mis familiares y amigos.
TENGO QUE tener una vida superemocionante e intensa.
DEBO ayudar siempre a mis seres queridos.
TENGO QUE encontrar una pareja.
DEBO tener más aprobación externa y más éxito en esta vida.
Etc.
Cómo podemos ver (y ya hemos hablado en las anteriores sesiones de terapia) estas creencias son inflexibles, radicales, intensas, de carácter dicotómico (sí o no) y forman parte de las Creencias Irracionales más frecuentes que pueblan la mente de las personas que acuden a las consultas de todos los psicólogos del mundo.
La psicología racional o cognitiva nos anima a cuestinar estas ideas con preguntas para intentar ver la lógica interna de esas afirmaciones, el por qué DEBERÍA o TENDRÍA QUE cumplirse esa idea. A este cuestionamiento lo llamamos Debate Cognitivo: ¿Por qué tengo yo que conseguir tanta aprobación externa? ¿Dónde está escrito que yo deba ayudar siempre a mis seres queridos? ¿Por qué motivo tengo que tener yo una vida superintensa e interesante? ¿Quién ha dicho que yo debo ser valioso para el resto de seres humanos? ¿Cuál es el motivo por el que yo tengo que tener una pareja sí o sí, sin más opción?
Como hemos aprendido, la respuesta a estas preguntas (y a muchas de este tipo) es: Porque es lo que yo desearía que pasara, es lo que yo preferiría.
Es, por lo tanto, un DESEO o PREFERENCIA PERSONAL, no una LEY QUE DEBE CUMPLIRSE SÍ O SÍ.
Aquí radica el problema, cuando nos confundimos y cambiamos nuestros deseos y preferencias por leyes dogmáticas que deben cumplirse, sufrimos. Sufrimos mucho. Sufrimos por transformar deseos sanos en necesidades inventadas.
¡No te engañes a ti mismo! Si sufres emocionalmente, es por esto. Sincérate aquí y ahora. Deja ya caer la careta que llevas y sincérate. Si sufres emocionalmente es por pura exigencia mental, es por cambiar deseos saludables por exigencias absolutas ¡Recueda que no puede ser de otra manera! 
Recuerda alguna vez que desearas fuertemente algo y no conseguiste lograrlo ¿Cuánto sufriste? ¿Fue una absoluta desgracia para ti? ¿Fue lo peor que podría haberte pasado? Date cuenta que NO fue así. Fue incómodo, molesto o incluso desagradable pero nunca una absoluta catástrofe, puede que incluso veas aquella situación como algo malo en tu vida, pero de la cual aprendiste una valiosa lección, por lo que incluso estás ahora mejor que antes de que pasara.
No te permitas deprimirte, ansiarte o enfurecerte por ello. Decide en el aquí y en el ahora que las cosas que salen diferente a como tú esperas NO SON REALMENTE UN PROBLEMA CON CAPACIDAD DE ARRUINAR TU EXISTENCIA.
El Debate Cognitivo nos anima a no dejar de hacer este mismo ejercicio constantemente, rebajando la importancia subjetiva que le damos a los problemas en muchas ocasiones y aceptando aquellas situaciones que, aunque malas o muy malas, escapan a nuestro control y no podemos hacer absolutamente nada.
En la sesión de hoy vamos a aprender algunos nuevos trucos para aprender a debatir más y mejor en nuestro trabajo diario, para poder alcanzar nuevas y más sanas emociones. No olvidemos que el objetivo de toda buena terapia es dotarnos de las estrategias para ser nuestros propios psicólogos.
¿Acaso no es ese el objetivo de este libro? Aprender a ser TU MEJOR PSICÓLOGO.
Te planteo a continuación 5 ejercicios sencillos y efectivos, para profundizar y mejorar tu argumentación.
1- Técnica de la ARGUMENTACIÓN RACIONAL.
Esta técnica consiste en localizar nuestra Creencia Irracional (Ci) y plantear su versión Racional (Cr) alternativa.
"Tener un gran trabajo es necesario para ser alguien en esta vida"
Vs
"Sería maravilloso un gran trabajo pero no es realmente necesario porque el valor de las personas no se mide en sus estudios o trabajos"
Cogemos la Ci y escribimos toda la argumentación en contra posible, recordando que las Cis no son pensamientos realistas, ni lógicos y que además, no nos ayudan en nada.
"Tener un gran trabajo es necesario para ser alguien de valor en esta vida"
 
	Me presiona. 



	No me ayuda. 



	Me hace sentirme tonto o inútil por no haber conseguido mis objetivos. 



	Me resta energía para yo poder estudiar con calma. 



	No es cierto porque valoro a personas que no tienen grandes trabajos. 



	Etc. 






Posteriormente, cogemos la Cr y escribimos toda la argumentación posible a favor, recordando que las Crs son pensamientos realistas, lógicos, basados en la evidencia y que nos ayudan a aceptar la situación y conseguir (si es posible) nuestros objetivos.
"Sería maravilloso tener estudios o un gran trabajo pero no es realmente necesario porque el valor de las personas no se mide en sus estudios o trabajos"
 
	Pensar así me quita presión.




	Hay mucha gente sin una gran formación que son buenos profesionales.




	Yo podría ser una de esas personas.




	Está claro que tener estudios es agradable y útil.




	Pero no es el único método para sentirme bien conmigo mismo.




	Hay numerosas personas con estudios y grandes trabajos que, a su vez, están deprimidas.




	Los estudios y el trabajo no son la panacéa para la felicidad.




	Considero valiosas a un montón de personas que no tienen trabajos o estudios superiores.




	Etc.







2- Técnica del  ABOGADO DEL DIABLO:
Es una técnica que nos puede ayudar a trabajar nuestra resistencia al cambio. Consiste en apuntar nuestro grado de convicción del 0 al 100 en una Creencia Racional. Luego de esto, debemos ser todo lo "malos" que podamos y atacar la nueva Creencia Racional con fuerza, como si fueramos nuestros peores enemigos. Seguramente, los ataques que realicemos a nuestra Creencia Racional serán a su vez Creencias Irracionales, las cuales las podemos apuntar para transformarlas posteriormente en su versión racional ¡De esta forma, conseguimos profundizar más y más en nuestra nueva filosofía de vida antiqueja y racional!
"Preferiría que mi pareja no me fuera infiel pero realmente puede serlo, aunque sea bastante desagradable".
Convicción del 30%.
Versión del Abogado del Diablo:
"¿Pero cómo puedes decir eso? ¿Cómo puedes ser tan pusilánime y débil? ¡Si te tratan así es que nadie te respeta! ¡Todos te tomarán por el pito del sereno! ¡Comportándote así sólo vas a conseguir que te pongan los cuernos una y mil veces! ¡Si eso pasara me moriría! ¡No lo podría soportar!"
Cis extraídas del discurso del Abogado:
 
	Necesito ser respetado por todo el mundo.




	Si me son infieles quiere decir que me toman por tonto.




	Si me hacen algo una vez, me la harán mil veces.




	Las infidelidades son absolutamente insoportables.







Versión racional del discurso del Abogado:
 
	No necesito el respeto de todo el mundo para ser una persona feliz y vital. Buscar ese respeto es una  forma fantástica de desgastarme buscando la aprobación de gente que no es importante en mi vida.




	Puedo soportar no ser tratado bien por una gran parte de la gente que conozco. Está más que demostrado que no podemos gustarle a todo el mundo y eso no es un impedimento para el bienestar de las personas.




	Cuando una persona es infiel a otra no es porque la tomen por tonto, sino porque la persona se deja llevar por un impulso o porque conoce a alguien que le gusta más en un momento determinado, sino ¿Cómo puede ser que muchas personas piden disculpas después de ser infieles?




	Que me hagan algo una vez (como que me pongan los cuernos) no quiere decir que me tenga que pasar mil veces más, eso es una sobregeneralización sin sentido.  



	Las infidelidades son soportables y muy comunes, pues hay estudios que dicen que incluso pueden llegar a darse en el 70% de las parejas ¡Incluso podría darse el caso de ser yo el infiel si encontrara a una persona que me hiciera dudar de mi relación!







A la hora de realizar este ejercicio, personalmente me ayuda imaginar como si un demonio pequeñito se materializara en mi hombro y empezara a decirme (¡gritarme!) todas esas cosas. Por supuesto, en el pecho de ese pequeño demonio hay escrito “DEBERÍA”.
3- Técnica de las FRASES DE AUTOAFIRMACIÓN RACIONALES:
Está sencilla técnica no es demasiado sutil, pero sin duda puede ser muy efectiva. Por norma general, decimos que “repetir como un lorito” no funciona ¿Verdad? Pues bien, esto es mentira. “Repetir como un lorito” no funciona demasiado bien comparado con otras técnicas (y por esto está aquí, al final, y no es la primera técnica de elección como sí es el Debate Cognitivo) pero realmente… ¡Es mucho mejor que no hacer nada! Los puntos fuertes de esta técnica son que implica poco tiempo y que puede usarse de forma insistente y machacona ¡Lo cual está muy bien!
La técnica de Frases de Autoafirmación Racionales implica escribir las Creencias Racionales que queramos reforzar en tarjetas ¡Y luego leer treinta veces al día esas tarjetas! El objetivo en sí no es simplemente repetir esas frases, es un ejercicio para "saborear" esas creencias en nuestra mente y dedicarles tiempo de proceso.
Una fantástica idea es grabarnos leyendo con un tono convincente las frases de autoafirmación racional ¡Activando la actitud adecuada, positiva y enérgica! y luego usar esa grabación como hemos dicho. Asimismo, también podemos leerlas mientras nos miramos al espejo, intentando convencernos enérgicamente de las mismas.
Funciona muy bien también seleccionar algunas de nuestras frases de autoafirmación racional y ponerlas en la puerta de la nevera, en el despacho, en la puerta de casa para verla antes de salir de casa, … ¡Incluso podemos anotarlas en post-its y ponerlas en la cartera o en la funda del móvil!
Recuerda que sus ventajas radican en lo fácil que es realizar estos ejercicios ¡Quizá no es la técnica más refinada del mundo, pero os puedo asegurar que es efectiva! La base de este ejercicio es profundizar en los conceptos de perseverancia y dedicación a la terapia, tan importantes para que se dé el cambio de mentalidad hacia unas creencias más racionales, flexibles y saludables.
Ejemplos de Frases de Autoafirmación Racional:
¡Nadie es perfecto, no voy a pretender serlo yo!
¡No llueve a gusto de todos, aceptar las pequeñas frustraciones nos hace realmente fuertes y felices!
¿Pretendes hacerlo todo bien en la vida? ¡Eso es imposible! Madura ya y acéptalo.
No se puede gustar a todo el mundo ¡Aceptarlo no es tan difícil! No hay nadie que le caiga bien a todo el mundo.
No puedo esperar que siempre me hagan comentarios positivos ¡Tampoco es tan grave recibir críticas!
Etc.
4- Técnica de la IMAGINACIÓN RACIONAL.
También conocida como técnica de visualización, esta sencilla técnica implica hacer uso de la imaginación para crearnos una imagen mental positiva y saludable en un escenario desagradable que, a priori, nos perturba. No se trata de usar aquí la argumentación racional, sino simplemente usar la imaginación.
La imaginación es libre y creativa, la mía y la tuya. Se trata en este ejercicio de darnos permiso a crear ese escenario mental. Como sabemos, las personas somos cabezotas por naturaleza y caemos en la cerrazón, que es un enemigo natural del cambio mental. Al usar la imaginación de esta forma abrimos el melón de nuestra mente y entonces nos volvemos más permeables.
“¿Cómo lo haré si pierdo mi pareja?”
“¿Cómo lo haré si pierdo mi trabajo?”
“¿Cómo lo haré si pierdo la aprobación de los demás?”
“¿Cómo lo haré si pierdo mi belleza?”
“¿Cómo lo haré si pierdo mi fortaleza física o mi salud?”
...
El truco consiste en intentar ver el lado positivo (y razonable) de aquello que nos perturba. Asimismo, empezamos a romper las asociaciones mentales que ya hemos establecido con determinados acontecimientos. Si que es verdad que, a priori, este ejercicio nos puede costar pero sin duda, con tiempo y ganas, podemos conseguir grandes progresos. Recuerda que la Terapia Cognitiva nos dice: “¡No te permitas deprimirte o ansiarte fácilmente!”, de esta forma, podemos empezar nuestros ejercicios de imaginación racional haciendo esta potente afirmación.
“¡No me permitiré deprimirte o ansiarme por perder a mi pareja! Mi deseo es que eso no pase, pero si pasara podría hacer las siguientes cosas valiosas en la vida: ...”
“¡No me permitiré deprimirte o ansiarme por perder mi trabajo! Mi deseo es que eso no pase, pero si pasara podría hacer las siguientes cosas valiosas en la vida: ...”
“¡No me permitiré deprimirte o ansiarme si no tengo la aprobación de los demás! Mi deseo es que eso no pase, pero si pasara podría hacer las siguientes cosas valiosas en la vida: ...”
“¡No me permitiré deprimirte o ansiarme por perder mi belleza! Mi deseo es que eso no pase, pero si pasara podría hacer las siguientes cosas valiosas en la vida: ...”
“¡No me permitiré deprimirte o ansiarme si pierdo mi fortaleza física o mi salud! Mi deseo es que eso no pase, pero si pasara podría hacer las siguientes cosas valiosas en la vida: ...”
Se trata de utilizar este ejercicio como complemento a nuestros ejercicios de Debate Cognitivo, incluso yo recomendaría usar esta técnica de forma rutinaria; cada día, como si de una meditación se tratara, usaremos la técnica de imaginación racional para abrir el melón mental e imaginarnos bien incluso en la pérdida de aquello que queremos haciendo buena la frase que dice: “Tengo muchos deseos, pero necesidades imperiosas tengo muy pocas”.
Inicialmente, esta técnica suele costar. Muchos pacientes me dicen que les cuesta imaginarse bien y felices en esas situaciones que les estresan o agobian pero daros cuenta de que eso no es un problema de “imaginación”, es un problema de cerrazón. La imaginación humana es flexible, soñadora y creativa ¡Si la mente humana ha creado dragones, mundos de fantasía, elfos y duendes cómo no va a ser capaces de imaginarnos bien y felices con un trabajo que no nos gusta, con alguna limitación física, sin pareja o hijos, …!
Por eso es tan importante abandonar la cerrazón, enemigo natural del cambio mental (y, por lo tanto, del bienestar) y darle a la práctica de la sana y saludable Imaginación Racional.
5- Técnica de las GRABACIONES RACIONALES.
Esta técnica es, sin duda, la más sencilla. Simplemente se trata de grabar en audio tus diferentes ejercicios de terapia para luego escucharlos, por ejemplo, cuando vamos en el tren, en el autobús, mientras hacemos deporte, mientras paseamos al perro o damos una vuelta. Te recomiendo que selecciones tus capítulos preferidos de este libro y te grabes leyéndolos con gran energía y positivismo ¡Puedes incluso hacerlo mientras escuchas tu música preferida! Haz lo mismo con tus debates o tus ejercicios de frases de autoafirmación racional. Incluso puedes escribir tus ejercicios de imaginación para luego grabarlos y escucharlos tantas veces como haga falta.
Gracias a que ahora todos tenemos un teléfono móvil en el bolsillo, de esos que llamamos smartphone. Con ellos podemos grabar perfectamente estos ejercicios y acceder fácilmente a esta sencilla técnica que nos puede permitir trabajar en nuestra autoterapia en cualquier momento.
Inspirados en los ejercicios que planteaba ya  Albert Ellis en sus terapias, muchos de los pacientes graban sus sesiones de Terapia Racional con sus psicólogos y las escuchan religiosamente una y otra vez.
RESUMEN:
- Sufrimos al transformar deseos y preferencias personales en necesidades inventadas.
- No cumplir un deseo o preferencia puede ser molesto, pero nunca un desastre absoluto.
-Debatir nuestras Creencias Irracionales es la base del cambio.
-Existen diferentes técnicas par mejorar nuestros debates: La Argumentación Racional, la Técnica del Abogado del Diablo, Frases de Afirmación Racionales, las técnicas de Imágenes Racionales y las Grabaciones son un buen ejemplo de ellas.
DEBERES DE LA SÉPTIMA SEMANA:
Continúa realizando tu ABC diariamente. Apunta aquello que te pasa (A), aquello que te dices sobre lo que te pasa (B) y aquello que sientes al pensar de esa manera (C). Sigue escribiendo tus Creencias Irracionales derivadas de tu ABC diario.
Coge el listado de Creencias Irracionales que tienes y que vas actualizando con tu ABC diario. Diariamente reparte el tiempo de trabajo en tu terapia en realizar los ejercicios ABC y aplicar los ejercicios de debate aprendidos en las sesiones anteriores.
Analiza tu estado emocional después del trabajo realizado. Llevas 7 semanas trabajando y aun queda mucha faena por realizar, pero puede que empieces a notar cambios en tu manera de pensar que inevitablemente generarán cambios en tu manera de sentir/actuar. Recuerda que NO PUEDE SER DE OTRA MANERA. Observa que nada en tu exterior a cambiado. Lo único que ha cambiado es tu manera de interpretar las cosas ¡Vamos por buen camino! Sigue trabajando diariamente en tu terapia con energía, puedes estar aun mejor siguiendo este mismo camino.
Responde a estas preguntas:
¿Qué has aprendido nuevo de Psicología Cognitiva?
¿Qué nota del 0 al 10 te pones para esta semana?
¿Qué Creencias Irracionales crees que son las que más te han molestado esta semana?
¿Cuál sería la versión racional de ese pensamiento?
¿Cómo de convencido/a estás de ese pensamiento más racional?
En el caso de que la Creencia Racional no te convenza demasiado ¿Por qué crees que no te convence este nuevo pensamiento más racional?
Abogado del Diablo: ¿El motivo que hace que no te convenzas de este nuevo pensamiento no es, a su vez, otra Creencia Irracional?
¿Podrías debatir esa nueva creencia y crear una versión racional de ella misma? ¿Cómo quedaría esa nueva Creencia Racional?
Argumentación Racional: ¿Podrías hacer un listado de los pros de pensar de manera racional y los contras de mantenernos en la versión irracional?
¿Podrías escribir tus Creencias Racionales en un listado de Frases de Afirmación Racionales y repetirlas diariamente como si fuera un ritual de racionalidad?
Imaginación Racional: ¿Podrías realizar un ejercicio de visualización con alguna de tus Creencias Irracionales y visualizarte bien en la pérdida?
Realiza estos ejercicios diariamente, analiza todas tus Creencias Irracionales y responde a estas preguntas para cada una de ellas. Usa la técnica de la argumentación racional, el abogado del diablo y las autoafirmaciones racionales siempre que puedas. Puede que sea un trabajo laborioso, pero merece la pena y no tienes prisa. Poco a poco, irás notando que tus emociones bajan de intensidad si lo haces diariamente.




Semana 8 de Terapia Cognitiva: 

¡Aprender de las caídas!

Como estamos aprendiendo en esta terapia, los seres humanos somos imperfectos por naturaleza. No podemos evitar el error y, de hecho, mientras más lo intentamos (y nos presionamos con ello) más nos equivocamos. Podemos tener la garantía, casi al 100%, de que vamos a tener, en algún momento u otro, una recaída.
En esta octava sesión, vamos a hablar de este tema en concreto. Con suerte, los seres humanos, somos capaces de dar dos pasos adelante para luego dar uno hacia atrás. No existe, por lo tanto, ni un solo humano que no acumule algún error en su currículum (aunque luego lo intentemos ocultar): Existe el que se equivoca más y el que se equivoca menos. Será importante, por lo tanto, no volverse excesivamente perfeccionista en la realización de la terapia. Este hecho es, en sí mismo, una Creencia Irracional del tipo: "Yo NO DEBERÍA tener recaídas", "DEBERÍA realizar una terapia ejemplar, rápida, sin tacha ni errores" o “es CATASTRÓFICO tener recaídas”.
Como buena Creencia Irracional (que nos va a poner en el atolladero del sufrimiento emocional), podemos cuestionar con fuerza su lógica interna y ver qué nos dice el mundo, la realidad, sobre esto así como imaginar de qué manera ese pensamiento nos ayuda o no. Como nos enseña la Psicología Cognitiva, debemos cuestionar con energía aquellas ideas que no se sustentan más que en nuestros deseos y preferencias (¡Y que además nos hacen sufrir!), para no convertirlas en falsas necesidades. Por lo tanto, tal y como nos muestra la realidad, todos los seres humanos que realicen una terapia tendrán una recaída ¡Sin excepción! Asimismo, como hemos dicho, presionarnos con estos argumentos (irracionales) no nos va a ayudar en la consecución de nuestros objetivos vitales de manera que, por muy tentador que suene para nuestra mente la idea de no equivocarse jamás de los jamases, en la práctica es altamente contraproducente (y emocionalmente doloroso).
¿Por qué no debería yo tener una recaída? Está claro que no deseo que me pase, pero me puede pasar, porque a muchos les pasa ¡Si les pasa a los demás, me puede pasar a mí!
¿Acaso es terrible o absolutamente insoportable tener una recaída? Realmente no lo es. Incluso es algo de gran provecho, como han visto otras personas antes que yo, pues estas recaídas (pese al dolor que pueden provocar) nos enseñan nuestros puntos flacos en los que tendremos que hacer un esfuerzo extra.
¿Cuánto me ayuda exigirme no tener recaídas? ¡Muy poco! Si todo el mundo tiene, no tiene lógica alguna exigirme un imposible ¡Eso es de necios!
Veamos un ejemplo: Araceli estaba realizando una terapia ejemplar, ella acudía a terapia por un complejo con su altura y porque estaba un poco gordita, según sus criterios. También se sentía de menos en el trabajo y esperaba tener una oportunidad en la vida que le permitiera demostrar que ella era una mujer de provecho ¡Quería demostrarle a todos que ella era SUPERIMPORTANTE y así recibir mogollón de atención! Porque claro ¡Tenemos que ser alguien en esta vida! Cuando empezamos a trabajar en la terapia, Araceli entendió perfectamente los conceptos y mejoró rapidísimo especialmente, sobre todo en los aspectos relacionados con sus complejos.
Las Creencias Irracionales iniciales que se trabajaron fueron del siguiente estilo: “Yo DEBERÍA ser más alta”, “ser más alta me convierte en una persona mejor y más válida”, “DEBERÍA perder peso fácilmente” “NECESITO ser alguien en esta vida”, etc.
En menos de 10 sesiones Araceli se sentía fenomenal consigo misma y su nivel de confianza en sí misma había aumentado con creces. Había debatido esas ideas, las había puesto en entredicho y se había atrevido a decirse que no había nada malo en ella por tener su peso y estatura. Sin duda, le hubiera encantado ser más alta… ¡Pero eso no suponía ninguna traba a sus objetivos! Ojalá estuviera más delgada… ¡Pero eso no era tan importante porque ya había un montón de gente que la quería tal y como era y su vida no había ido nada mal!
¡Gracias a su trabajo Araceli estaba fenomenal! Pero claro, la vida es cambio y a veces pasan cosas inesperadas. De forma que, por un tema totalmente ajeno al desempeño de Araceli, hubo un cisma en su empresa por el que se vio salpicada y le cayeron un buen puñado de críticas por parte de sus superiores. Pese a lo injustificado de tales críticas, como Araceli daba una importancia tan grande a su trabajo, empezó a sentirse muy tensa y agitada... ¡Cosa que no DEBERÍA pasar porque ella había estado realizando una terapia ejemplar!
Las siguientes sesiones se destinaron a trabajar esa Creencia Irracional relacionada con la recaída y nos ayudó a derivar el trabajo en las sesiones hacía esas ideas arraigas sobre la necesidad de recibir aprobación en el trabajo, con lo que más pronto que tarde, Araceli volvió a estar de nuevo más serena y feliz ¡Pese a no recibir la aprobación que ella deseaba!
Los argumentos racionales más útiles para llevar de manera adecuada las recaídas pasan por aceptar  que éstas son total y completamente normales. Todos vamos a pasar por malos momentos ¡Negar esto es casi una garantía de sufrimiento emocional!
Otro argumento a esgrimir es que las recaídas nos señalan el camino adecuado por el que seguir trabajando y, por lo tanto, creciendo en Fortaleza Mental con mayúsculas. Por lo tanto, si seguimos trabajando en la terapia, como le pasó a Araceli, que empezó trabajando sus complejos y continuó  mejorando sus creencias asociadas al trabajo para acabar aun mejor. Por lo tanto, no solo volveremos a estar bien emocionalmente sino que incluso podemos estar mucho mejor que antes... ¡Pues superaremos aun más Creencias Irracionales! Y ya sabemos que mientras menos Creencias Irracionales tengamos, más fuerte será nuestra mente. El truco no es no tener ¡JAMÁS! Creencias Irracionales, eso es una exigencia y una falsa necesidad y, como hemos aprendido, éstas duelen en nuestras emociones. El truco es ACEPTAR amablemente las cosas que nos van ocurriendo, intentando conseguir nuestros objetivos en la vida, creciendo y adaptándonos amablemente a la vida ¡Disfrutando de las oportunidades que la vida nos ofrece, que son muchas!
Por lo tanto, pese a que las recaídas sean dolorosas, son momentos de crecimiento importantes y muy, muy saludables para nuestras emociones.
EN RESUMEN:
- Los seres humanos somos imperfectos y las cosas que hacemos lo son a su vez.
- Las recaídas son normales y parte del proceso en una buena terapia.
- Tener una recaída puede llevarse de manera irracional, lo que desembocará en un mayor sufrimiento emocional.
- Llevado de manera adecuada (enfocado de manera racional), una recaída puede ser un momento de gran mejoría en los objetivos de una terapia pues nos indica los puntos débiles en nuestra nueva filosofía de vida.
DEBERES DE LA OCTAVA SEMANA:


Continúa realizando tu ABC diariamente. Apunta aquello que te pasa (A), aquello que te dices sobre lo que te pasa (B) y aquello que sientes al pensar de esa manera (C). Sigue escribiendo tus Creencias Irracionales derivadas de tu ABC diario.
Coge el listado de Creencias Irracionales que tienes y que vas actualizando con tu ABC diario. Diariamente reparte el tiempo de trabajo en tu terapia en realizar los ejercicios ABC y aplicar los ejercicios de debate aprendidos en las sesiones anteriores.
Analiza tu estado emocional después del trabajo realizado. Llevas 6 semanas trabajando y aun queda mucha faena por realizar, pero puede que empieces a notar cambios en tu manera de pensar que inevitablemente generarán cambios en tu manera de sentir/actuar. Recuerda que NO PUEDE SER DE OTRA MANERA. Observa que nada en tu exterior a cambiado. Lo único que ha cambiado es tu manera de interpretar las cosas ¡Vamos por buen camino! Sigue trabajando diariamente en tu terapia con energía, puedes estar aun mejor siguiendo este mismo camino.
Responde a estas preguntas:
¿Qué has aprendido nuevo de Psicología Cognitiva? 
¿Qué nota del 0 al 10 te pones para esta semana? 
¿Qué Creencias Irracionales crees que son las que más te han molestado esta semana? 
¿Cuál sería la versión racional de ese pensamiento? 
¿Cómo de convencido/a estás de ese pensamiento más racional? 
En el caso de que la Creencia Racional no te convenza demasiado ¿Por qué crees que no te convence este nuevo pensamiento más racional? 
Abogado del Diablo: ¿El motivo que hace que no te convenzas de este nuevo pensamiento no es, a su vez, otra Creencia Irracional? ¿Podrías debatir esa nueva creencia y crear una versión racional de ella misma? ¿Cómo quedaría esa nueva Creencia Racional? 
Argumentación Racional: ¿Podrías hacer un listado de los pros de pensar de manera racional y los contras de mantenernos en la versión irracional? 
¿Podrías escribir tus Creencias Racionales en un listado de Frases de Afirmación Racionales y repetirlas diariamente como si fuera un ritual de racionalidad? 
Imaginación Racional: ¿Podrías realizar un ejercicio de visualización con alguna de tus Creencias Irracionales y visualizarte bien en la pérdida?
Realiza estos ejercicios diariamente, analiza todas tus Creencias Irracionales y responde a estas preguntas para cada una de ellas. Usa la técnica de la argumentación racional, el abogado del diablo y las autoafirmaciones racionales siempre que puedas. Puede que sea un trabajo laborioso, pero merece la pena y no tienes prisa. Poco a poco, irás notando que tus emociones bajan de intensidad si lo haces diariamente.




LA GRAN VERDAD: 

Tu proceso no acaba aquí, justo empieza.

¡Ya hemos terminado el plan de 8 semanas! ¡FELICIDADES! Si has seguido los pasos recomendados, llevas aproximadamente 2 meses realizando con mucha asiduidad ejercicios cognitivos muy potentes y eso te ha permitido experimentar cambios en tu estado emocional. El hecho de haber seguido este plan tiene que haber hecho que muchas de las rutinas se estén automatizando en tu cerebro ¡En tu cerebro las vías neurales del bienestar se están reforzando! 
Es probable que te sientas razonablemente mejor, incluso que te sientas muy bien al haber descubierto el foco de tu problema realmente, los pensamientos superradicales y exagerados que dejamos crecer en nuestra mente, y haber empezado a aplicar una nueva manera de enfocarlos.
Con trabajo insistente y mucha flexibilidad mental podemos haber conseguido grandes resultados, no obstante, ahora te diré la GRAN VERDAD: ¡Esto no ha acabado aquí! De hecho, no ha hecho nada más que empezar ¡Bienvenido al fascinante mundo de la psicología! Una buena terapia es un proyecto de por vida, no algo que hacer durante unos meses. Implica tomarse la vida como una aventura de descubrimiento, un reto fascinante, redescubrir una nueva vida basada en unos conceptos diferentes a lo que la sociedad nos plantea ¡Una nueva filosofía de vida mucho más flexible, científica y racional!
Como hemos visto, la auténtica felicidad y bienestar no depende de nada externo a nosotros: TODO ESTÁ EN LA CABEZA. Eso es lo que nos tiene que quedar claro no ¡Cristalino! Ni el éxito, ni el dinero, ni la belleza, ni nada de nada que pueda venir de fuera puede aportarnos lo más deseado: La felicidad.
Ahora con los conceptos básicos y fundamentales bien frescos en la cabeza, lo mejor que puede hacer uno es profundizar más y más. Tenemos grandes maestros de los que aprender, yo te voy a recomendar mis 3 preferidos, para que sigas en esto tan interesante que es la Psicología Cognitiva ¿Estás preparado? Son 3 autores que no dejan indiferente a nadie ¡Espero que te gusten!
1.- Albert Ellis: ¡Como no! Empezamos por el maestro, el creador, Albert Ellis es la técnica, la base, la esencia de la Terapia Cognitiva moderna. Leerlo es fundamental, según mi criterio. Con él, se puede llegar a perfeccionar a un nivel muy, muy profundo. Todo un acierto, con tantos libros por leer que, si quieres, no te los acabas. Puede que al principio cueste, porque son libros escritos ya hace años, pero si te abres a él no te arrepentirás.
2.- Rafael Santandreu: Posiblemente, el autor más potente de la escena actual, con un enfoque rompedor y moderno. Aporta mucha frescura al modelo cognitivo y es directo y enérgico. En sus libros, todos ellos recomendables, consigue transmitir pasión y entusiasmo por la Psicología. Además, es capaz de hacerte llegar conceptos complejos con una facilidad pasmosa. Merece la pena revisar toda su bibliografía y empaparse de su enfoque claro, directo y sencillo.
3.- Anthony de Mello: Este autor, a priori, puede parecer demasiado “espiritual” o poco racional y eso quizá pueda chocar. No sin más, él fue un jesuita muy devoto cuya vocación de ayuda a los demás le llevó a aproximarse a los conceptos de la Terapia Cognitiva. Este hecho empapa toda su literatura, se nota y es bueno que se note. Con de Mello, uno es capaz de ir más allá de lo aprendido, perfeccionar y profundizar a un nivel que cuesta de imaginar.
Estás son 3 recomendaciones, pero existen muchos más. Te recomiendo que te pases por la sección de psicología o de autoayuda de tu librería preferida (física u on-line) y te dejes enseñar por todos los autores, profesionales de la psicología científica ¡Podemos aprender mucho de ellos! Es un ejercicio fantástico adentrarse en esas páginas usando la metodología que aquí hemos aprendido para sacarles el máximo jugo. Tu aventura para el bienestar, el equilibrio y la paz mental empieza aquí, es importante que mantengas esa actitud superpositiva (y a la vez realista) de la que también hemos hablado. Recuerda, esto te va a permitir sentirte como no te has sentido nunca ¡Permítete el lujo de empezar a experimentar aun más bienestar y paz mental! Seguramente ya estás mucho mejor y, sin embargo, no has hecho más que empezar en esto ¿Qué maravillas te esperarán si decides atravesar la puerta?
Responsabilízate de tu propio bienestar.
No somos responsables de las cosas que nos pasan. Tales acontecimientos muchas veces dependen de factores azarosos que escapan a nuestro control. Pero SÍ somos totalmente responsables de nuestros pensamientos ¡Y sabemos que los pensamientos son la base de las emociones! 
No dejes que nada ni nadie mande sobre tus emociones y actos, más que tú. TÚ TIENES EL CONTROL SOBRE TUS PENSAMIENTOS, EMOCIONES Y ACTUACIONES.
No te permitas el lujo (absurdo, todo sea dicho) de dejarte llevar por un diálogo interno superexagerado y superexigente que sólo va a lastrarte emocional y físicamente (¡el temible modo queja!). NIÉGATE CON ENERGÍA A SENTIRTE DEPRIMIDO, ANSIOSO O ENFURECIDO.




3ª PARTE: Más sobre Psicología Cognitiva.

En sí mismo, recuerda que este libro es el resultado de numerosos textos que he ido escribiendo como ejercicios de lectura para mis pacientes, a los que me gusta enviarles “cositas” para mantener su mente siempre ávida de racionalidad. De aquí en adelante encontrarás una selección de sus preferidos; son ellos los que me han animado a escribir este libro y los que me han recomendado también que comparta con vosotros estas reflexiones sobre los conceptos con los que trabajamos en las consultas de Psicología.
Son éstos textos breves, directos y potentes que enfatizan los conceptos que hemos ido desgranando en los capítulos anteriores pero desde una perspectiva más personal, más “literaria” por decirlo de alguna manera.
¿Estáis preparados? ¡Adelante!




El Jardín.

Te planteo la siguiente metáfora:


"Imagina que tenemos una parcela y queremos montar allí un bonito jardín. Plantamos las semillas de las plantas que más nos gustan y nos disponemos a regarlas, porque nos gustan y queremos que crezcan fuertes. En esa parcela también hay unas malas hierbas bien grandes y feas, que ocupan un buen trozo de ésta. No las queremos ahí, pero no podemos eliminarlas de ahí por alguna razón desconocida.
Decidimos, por lo tanto,  regar nuestras semillas y esperar a que esas malas hierbas simplemente se mueran y se sequen solas, pues poca cosa podemos hacer más. Cogemos la manguera, empezamos a regar estas semillas y nos sorprendemos al observar que, justo en el momento en el que bajamos la guardia, empezamos a regar sin querer las malas hierbas ¿Cómo puede ser eso? Centramos nuestra atención de nuevo y nos concentramos en las semillas nuevas, volvemos a regar nuestro jardín pero al rato, cuando la atención baja, volvemos a regar sin querer nuestras viejas y grandes malas hierbas. Como por arte de magia, no podemos parar de regar esas viejas malas hierbas..."
Parece una obviedad ¿Verdad? Si uno quiere un jardín bien bonito sólo tiene que regar bien esas semillas y deshacerse de las malas hierbas ¡Qué sencillo que parece!
Nuestra mente es muy parecida a este jardín. En ella hay "malas hierbas" mentales que nos generan emociones muy negativas. Estas malas hierbas son nuestros pensamientos y creencias exageradas y autopresionantes sobre el mundo, los demás y sobre nosotros mismos. Creencias que dicen que las cosas deberían de ser de una única manera, que nosotros deberíamos ser mucho mejor de lo que somos, que el mundo debería ser más fácil para nosotros, etc.
¡Hay miles de creencias alocadas que se alojan en nuestro cerebro, como malas hierbas, para generarnos sufrimiento emocional! Muchas de estas ideas han sido impuestas desde fuera, nos las han programado en la mente y nosotros las mantenemos sin plantearnos el por qué.
Dejar de sufrir implica dejar que esas creencias se queden sin agua y se sequen, y que otras, más sanas,  sean regadas y crezcan fuertes hasta hacerse grandes y hermosas.
Como ya habréis deducido, las Creencias Irracionales son esas malas hierbas; las semillas son las Creencias Racionales que queremos que crezcan fuertes y el agua... ¡El agua es el tiempo que dedicamos a pensar en unas o en otras!
Tal y como ocurre en esta metáfora, cuando queremos cambiar nuestra mente tenemos que hacer como en el jardín y regar (dar más tiempo) a las semillas (las Creencias Racionales sanas) que a las malas hierbas (las Creencias Irracionales que nos hacen sufrir) ¡Sólo así, con el tiempo, conseguiremos revertir nuestras emociones por otras más saludables! Nuestra tendencia natural es regar las malas hierbas... ¡Fíjate que tienen unas raíces bien fuertes! Eso es que llevan mucho tiempo con nosotros y tenemos tendencia a regarlas sin querer.
¡Lo hemos automatizado al hacerlo una y otra vez!
Pero no es imposible, sólo es cuestión de tiempo y de un poco de esfuerzo ¡Toda planta se muere si no es regada! Cuando mi mano apunte con la manguera hacia las malas hierbas, sólo tengo que dejar de apuntar hacia allí. Tengo que hacer el esfuerzo de apuntar el agua a las semillas, con el tiempo eso se automatizará y me costará cada vez menos ¡Hasta que me salga solo!
Sólo tengo que cambiar mi atención de una Creencia Irracional a otra más sana y saludable ¡Toda Creencia Irracional se seca y se marchita si no la regamos dándole tiempo en nuestro cerebro!
Realizar una terapia es aprender a tomarse con mucha paciencia la tarea de dejar secar nuestras Creencias Irracionales (nuestros "deberías", "tengo que", "no puedo soportar", etc.) mientras que hacemos crecer nuestras Creencias Racionales (nuestros deseos razonables, preferencias y aceptaciones).
¡Así y sólo así conseguiremos que nuestro deseado jardín emocional esté fuerte y sano!




Responsable, no culpable.

Eres responsable de tu estado emocional. Eso es así. Lo podemos aceptar o no, pero eso es así. Es como el pasar de los años, te puede gustar o no, pero los años pasan. Puedes no aceptarlo y vestir ropa juvenil y acudir al cirujano estético, pero los años pasan igual ¿No crees? ¿Verdad que también pasan para ti? Hay cosas que son como son. 
La misma verdad es que nosotros nos provocamos nuestras propias emociones. Mi alegría no me la crea nada ni nadie, más que yo. Mi tristeza no me la crea nada ni nadie, más que yo. Mi miedo no me lo crea nada ni nadie, más que yo. Eso es así. Hacemos bien aceptándolo de buen grado cuanto antes. Desde los inicios de la Psicología Cognitiva, ésta ha sido la premisa bajo la que se ha estado trabajando, así que no es que sea una idea moderna. Filósofos y pensadores ya llegaron a esa conclusión hace siglos, como es el caso del filósofo estoico Epícteto, que decía: “No nos afecta lo que nos pasa, sino nuestra interpretación sobre lo que nos pasa”.  El famoso Pitágoras también decía: “Los males que te afligen, empiezan por ti”. Por lo tanto: Yo otorgo un valor a lo que me pasa y en base a ese valor otorgado (por mí), experimento una emoción u otra
¿De dónde viene entonces la emoción (agradable o desagradable)? Del valor que YO otorgo.
Cuando llegamos a las emociones bloqueantes, esas a las que acabamos llamando “trastorno”, debemos aplicar la misma máxima; mi depresión, mi ansiedad, mi ira, también me la provoco yo.
Ahora bien, no pongas el grito en el cielo aún ¡Nadie te está insultando ni faltando al respeto! Muchas veces, frente a esta revelación, la gente salta como un resorte y contraataca de la siguiente forma: “¿Cómo puede ser que me digas estas cosas? ¿Me estás diciendo que sufro porque quiero? ¿Cómo puedes tener la poca sensibilidad de decirme que me provoco esta tortura mental en la que estoy queriendo? ¿Cómo puedes decirme que estoy deprimido o ansioso porque quiero? ¿¡Cómo puedes decirme que tengo la culpa!?”.
Quiero que repases las palabras que has leído hasta aquí y me digas dónde pone eso. Verás que NO lo pone. Sólo pone “responsable”, no pone nada más que eso. No he escrito nada sobre voluntad, no he dicho nada de culpa. Nadie tiene la voluntad de provocar sufrimiento, ni para uno mismo ni para los demás. Ten esto claro, si hemos llegado hasta aquí no ha sido por propia voluntad. Tú te lo has provocado sí, pero ha sido sin querer. De hecho, tú has hecho lo que creías que tenías que hacer, lo que te han enseñado. Has hecho lo que la cultura en la que vives te ha dicho ¡Bien hecho! ¡Qué buen ciudadano eres! Eso sí, ten claro que lo que tu cultura te pide no es para nada sano, mentalmente hablando.
Piensa en el siguiente ejemplo de cómo es nuestra sociedad: Hace no demasiados años, la sociedad y la cultura nos impelían a fumar... ¡Prácticamente el 60% de la población lo hacía! Esto es así, nos guste o no ¿Por qué si no ese bombardeo de anuncios en los medios de comunicación? ¡Qué buena simbiosis se creó entre la industria del tabaco y el estado, que se nutría de los impuestos!
“¡Ciudadanos, fumad!” Nos decían. “Seréis más varoniles, interesantes, rudos, atractivos, ...”  Y claro, como consecuencia, enfermábamos. Mi padre sufrió un ictus y mi madre un cáncer de pulmón ¡Gracias tabaco! ¡Gracias sociedad! Mi padre y mi madre fueron responsables de llevarse el cigarrillo a la boca, nos guste o no, nadie les amenazó ni lo hicieron a punta de pistola ¿Pero su enfermedad fue por su culpa? ¡Para nada! ¡Yo no lo veo así! ¡Ellos no creían estar haciendo nada tan malo! ¡Y así se convirtieron en adictos!
En la sociedad actual nos pasa lo mismo. Nos dicen: Lucha por ser el mejor, el más listo, ten muchos estudios, trabaja duro y hazlo un montón de horas, gana (¡mucho!) dinero, ten una casa en propiedad, vive en una zona céntrica de una ciudad moderna, ten mogollón de amigos, cásate con la persona perfecta para ti (¡tu media naranja!), ten salud, no pierdas el pelo, oculta tus canas y tus arrugas, no tengas hijos demasiado pronto ¡ni demasiado tarde!, hazte respetar, no permitas que nadie te hable mal, sé inconformista, impresiona a los demás con tus anécdotas, … ¡Y esfuérzate! ¡Esfuérzate mucho por conseguirlo porque el que la sigue la consigue! ¡Lo dijo Lady Gaga en la ceremonia de los Oscars! ¡También lo dijo Steve Jobs en su famoso discurso motivacional! ¿¡Si ella lo consiguió cómo no lo vas a conseguir tú¡? ¡Persigue tus sueños de manera incansable! ¡Todo por el éxito! ¡Todo por el Oscar!
Estos valores flotan en nuestra cultura, que sigue valorando el éxito por encima del esfuerzo, se sigue valorando más el ceño fruncido que la sonrisa en los labios.
Y claro, estos valores son nocivos; nos hacen enfermar, como ocurre con el tabaco. Si tenemos que buscar culpables, busquemos aquí. Pero no olvidemos que la responsabilidad es nuestra y, ahora viene la buena noticia, gracias a esto ¡Nos podemos curar! Como responsables de nuestros pensamientos, valores y emociones puedo reconocer las ideas que no me gustan y abandonarlas para dejar de sufrir.
¡Podemos abandonar ese sistema de creencias (o filosofía de vida) insano para abrazar otras creencias más saludables, como plantea la terapia que estáis aprendiendo!
Date cuenta que nos deprimirá y nos ansiará exigirnos la perfección, el éxito, el amor de la persona deseada, la salud total, el respeto absoluto, … ¡Abandona eso! Renuncia mentalmente a todo eso. Si lo tienes genial, pero no lo necesitas realmente. Quizá la sociedad diga que hay que tener esto o aquello, pero hace años también decía que fumar era genial y divertido ¡Y ahora ya sabemos que es una tontería soberana que acaba con nuestra salud!
Si consigo el amor de la persona deseada,  ¡Genial! Pero, si no, no pasa nada tan grave. Podré reenamorarme otras veces porque la vida da mil vueltas y grandes sorpresas.
Si consigo el perdón de aquella persona a quien fallé ¡Genial! Pero, si no, no pasa nada tan grave. No puedo gustar a todos ¡Objetivamente, eso es simplemente una locura!
Si tengo una salud a prueba de bombas ¡Genial! Pero, si no, no pasa nada tan grave. Hay ejemplos de personas felices y amorosas pese a una salud frágil o, incluso, estar enfermos.
Si tengo dinero y un cochazo ¡Genial! Pero, si no, no pasa nada tan grave. Muchos de nuestros abuelos, personas de posguerra, aprendieron a ser felices con poco,  por lo que nosotros también podríamos hacerlo de forma humilde.
...
Responsabilízate, ahora lo sabes, igual que sabes que fumar es malo y una tontería soberana. Por lo tanto, no hagas cosas que te dañan; abandona esas ideas que adquirimos de la cultura, pero que nos dañan mentalmente. Date cuenta de que por cada “Lady Gaga” que triunfa en los Oscars y la música, hay cientos de miles de personas que no lo consiguen ¡Y no pasa nada! Hay gente que fracasa en sus objetivos y disfruta de su vida al abrirse a otras opciones, al amor, la amistad, la soledad, etc. igual que hay gente exitosa tremendamente deprimida. 
¡El bienestar no reside en tener suerte en la vida y que todo nos salga de cara! Tiene mucho más que ver con saber aceptar las cartas que nos han tocado e intentar sacarles provecho.
Yo te propongo que te esfuerces, intentes conseguir tus objetivos, quieras hacer las cosas bien, quieras que la gente te respete, desees tener un gran trabajo, una pareja hermosa y con sentido del humor, desees tener una salud de hierro, etc. Pero no dramatices si no lo consigues, porque no vas a conseguir muchas cosas de las que deseas ¡Es ley de vida! ¡Eso es así te guste o no! Responsabilízate a crear una nueva actitud mental frente a la vida, más sana, flexible y libre de exigencias absurdas ¡Responsabilízate y cambia esa actitud!




La queja: 

La gran destructora.

Atiende al siguiente diálogo interno:


“¡Madre de dios! Me he equivocado en el trabajo, seguro que se darán cuenta y me tacharán de torpe e ineficaz ¡Soy un inútil, un tonto sin salvación! ¡Pobre de mi! ¡Tonto,tonto!” 
“Mis amigos no me llamaron aquel fin de semana que se fueron de fiesta y lo pasaron tan y tan bien, tal y como vi en Instagram… ¡Qué malos son! ¡Qué mal me tratan! ¡Pobre de mi! ¡Menudos traidores!”
“Acabo de salir de una enfermedad y cojo otra, qué desgraciado soy y qué malo es el mundo ¡Todo es enfermedad y desgracias a mi alrededor! ¡Qué horrible es el mundo! ¡Qué desgraciado soy! ¡Pobre de mi! ¡Qué horror, qué horror!”
Podríamos estar así todo el día ¿Verdad? Y es que gran parte del pensamiento irracional, ese que tanto daño hace a nuestras emociones, se podría resumir en una sola palabra: QUEJA. Si estás sufriendo emocionalmente es más que probable que, aunque no lo sepas, hayas caído en las sutiles redes de la autocompasión. Caer es sumamente fácil; no te culpabilices, tú no sabías que esto podía acabar así. De hecho, en nuestra sociedad, hay una tendencia enorme a creer que “hay que sacar lo malo fuera” y esto nos pone a los pies de los caballos de la temida queja, que es la gran destructora de la salud mental.
Date cuenta de los efectos destructivos que tiene en nuestro diálogo interno. Las lamentaciones centran la atención en lo malo ¡Y todo aquello que enfocamos con la atención, crece! Es un efecto ampliamente demostrado por la ciencia. Además, hay que pensar que todo aquello que hacemos muchas veces se convierte en rutina, por lo que acaba formando parte de nuestra forma de ser. Es un pez que se muerde la cola. A más queja, más fácil resulta seguir protestando, de modo que con el tiempo acabamos diciendo: “¡Yo soy así! ¡No tengo remedio!” (Más queja...).
Es sumamente importante tomar consciencia de los efectos negativos que tiene las mencionadas quejas; por eso, os voy a poner un ejemplo para ver su efecto contraindicado. 
Imaginad que salgo del trabajo después de un día muy duro, llamo a mi pareja y le digo que tenemos que ir a tomar algo para airearme. Mientras disfrutamos de un refresco, le explico todas las desgracias que me han ocurrido y lo mal que lo he pasado, lo malo que es mi jefe, lo insulsos que son mis compañeros, lo horrible que es que nadie me ayude … Y después de una hora echando pestes, mi pareja va y me dice: "¡Cuánta razón tienes! ¡Qué canallas son y cuán desgraciado eres!"
Puede que en ese momento me sienta aliviado al ver que alguien empatiza conmigo: “¡Qué suerte, tengo un hombro sobre el que ahogar mis lágrimas!”. Pero en verdad no estoy haciendo más que reafirmarme en el catastrofismo, en lo desgraciado que soy, en lo mal que está todo ¡Me estaría quedando con las migajas!
Acabo convencido de que dentro de este mundo horrible y hostil, al menos tengo un hombro sobre el que llorar… ¡Pero eso no son más que migajas!
Esto es lo que conseguimos cuando entramos en el “Modo Queja” ¿Lo veis? Creamos un mundo irreal y catastrófico donde todo está perdido de antemano. Pero no hay que olvidar que ese mundo no es real. Es nuestra opinión sobre el mundo, no el mundo real.
“Yo creo que el mundo es X” no quiere decir que “el mundo realmente sea X”.
Lo mismo hacia uno mismo, o hacia los demás.
“Creer que uno mismo o el resto son X” no quiere decir que realmente lo sean.
Aquí y ahora te propongo un pequeño ejercicio para profundizar a partir de hoy en una potente y energizante nueva “Filosofía Vital ANTI-QUEJA”. Para ello, sigue los siguientes 4 pasos y hazlo todos los días de tu vida:
1- Reconoce tu posibilidad de error.
¿Cuántas veces has estado equivocado? Seguro que no han sido pocas; de hecho, es muy posible que tus errores formen parte frecuente de una rutina quejumbrosa. No obstante, pese a lo que (tú y todos) te equivocas, ahora mismo debes estar convencido de que tienes razón en las afirmaciones que haces sobre tú mismo, los demás o el mundo. Recuerda todas las veces que te has equivocado, y reconoce que puedes de nuevo estar confundido en tus afirmaciones lastimeras ¡Puede que sólo sean opiniones infundadas! ¡No realidades inflexibles!
Además ¡Has vuelto a caer en la queja! ¿No te parece suficiente error caer en algo que te desgasta y no cambia nada?
2- Responsabilízate.
Reconoce que eres tú quien decide pensar de esta manera y, por lo tanto, el responsable de tus quejas y de tu autocompasión. Puede que todo ahí fuera esté mal, que los demás no te ayuden demasiado, que tú seas bastante torpe e incluso desafortunado. No obstante, nadie te obliga o te fuerza a renegar por ello. Nadie salvo tú mismo. Quejarte es un acto tan libre como no hacerlo. Todos tenemos claro que tomar un vaso de whisky es algo malo que no soluciona el problema,  y nos parecería raro que la gente justificara esa conducta diciendo “¡Es que todo me va mal!”. Veamos los lamentos igual que ese vaso absurdo de whisky ¡No soluciona nada!
3- Toma consciencia.
Haz un esfuerzo por ver lo realmente perjudiciales que son tus quejas . Observa cómo son realmente destructivos para tu persona, pues sabotean tu autoestima y tu capacidad de disfrute en esta vida. La queja no deja de ser una pataleta inmadura que nos hace poco atractivos, genera estrés y depresión profunda, nos provoca hipertensión y úlceras de estómago, … Y, obviamente, no nos ayuda a solucionar ningún problema personal, no hace que los otros nos traten de manera más respetuosa, ni que el mundo escuche nuestros deseos con mayor frecuencia. En resumen; no sirve para absolutamente nada positivo.
4- Abandona las malas rutinas. 
Por lo tanto, proponte dejar de hacer esa rutina que tan nociva es para tu vida. Igual que todo el mundo se plantea abandonar el alcohol o el tabaco, porque sabe que es realmente malo, la queja debe estar en ese mismo panteón de “conductas de mierda que tengo que dejar tarde o temprano”. Proponte dejar estar la primera de todas (cosa que te allanará el terreno para dejar las siguiente, por cierto). Yo te animo a tomar registro de tus protestas diariamente en una libreta, y establecer un límite diario de  tres. Cuando superes ese número, aplícate un pequeño correctivo (invita a tu pareja a un refresco, realiza unos ejercicios como penalización, pon dos euros en una hucha, …). Haz lo propio cuando cumplas con el cupo de quejas, y premia tu comportamiento (preparando un delicioso manjar, viendo una película que te apetecía ver, saliendo a dar una buena vuelta, …). Sé imaginativo y tómatelo como un juego. Verás que si te mantienes en esta rutina antiqueja, tu día a día mejorará inevitablemente, como han podido demostrar tantas otras personas que ya han hecho este proceso.




Profundizando en la Autoaceptación Incondicional.

Como seres humanos, sólo tenemos dos opciones en esta vida respecto a nosotros mismos: Aceptarnos Condicionalmente o Aceptarnos Incondicionalmente.
La primera opción es la base de las llamados trastornos neuróticos como la depresión y la ansiedad; y es que aceptarnos condicionalmente implica que hay condiciones externas a nosotros mismos que definirán si me trato bien a mí mismo o no y, por lo tanto, mi bienestar estará en manos de un factor externo. La segunda opción es la base de la auténtica Fortaleza Mental, que aleja de nosotros las nubes negras de la cabeza.
Sabiendo esto, no es difícil pensar que todos sabríamos elegir fácilmente la segunda opción,  pero ¡Ah, amigos! Resulta que no lo hacemos fácilmente… y nos arrojamos a nosotros mismos a los pies de los caballos.
“Sólo podré estar tranquilo conmigo mismo y quererme (y otorgarme valor) si consigo el trabajo que deseo, la pareja que deseo, el éxito que deseo, el estatus que deseo, la salud que deseo, etc.” 
Todos, absolutamente todos, pecamos de ponernos condiciones a nuestro bienestar constantemente. Si nos autoanalizamos con paciencia y somos serios y sinceros, encontraremos afirmaciones de este tipo encubiertas ¡Cuando nos decimos que “yo no debería comportarme así” o “debería ser más fuerte mentalmente” ya estamos poniéndonos condiciones!
“¡Para quererme a mí mismo y ser válido necesito comportarme perfectamente!”
“¡Para quererme a mí mismo y ser válido necesito ser fuerte todo el tiempo!”
“¡Para quererme a mí mismo y ser válido necesito ...!” Rellene usted mismo el hueco.
Esto nos encadena a esas condiciones. Cuando no las tenemos, nos fustigamos y nos castigamos duramente por ello;  pero, cuando las tenemos,  es a veces incluso peor,  porque vivimos sumidos en el miedo a perder lo conseguido.  Y  tarde o temprano, todo se marchita,  y se pierde.
“¿Cómo lo haré si pierdo mi pareja?”
“¿Cómo lo haré si pierdo mi trabajo?”
“¿Cómo lo haré si pierdo la aprobación de los demás?”
“¿Cómo lo haré si pierdo mi belleza?”
“¿Cómo lo haré si pierdo mi fortaleza?”
Bajo el prisma de la Aceptación Condicional: Si no lo tengo soy un desastre (y merezco castigo por ello), si lo tengo debería estar contento pero vivo atemorizado pensando en la posible pérdida. Mal  asunto este tipo de aceptación.
Por otro lado, es conocido por todos que el ser humano es un ente falible ¿Qué implica esto? Pues implica la garantía de que el error forma parte de nuestro día a día. Haz el esfuerzo de pensar en la última vez que metiste la pata y verás que no hace demasiado tiempo de eso.
¿Qué pasa si analizamos esto bajo el prisma de la Aceptación Condicional? Si para estar bien necesito conseguir objetivos (se tienen que cumplir condiciones), pero a la vez es muy probable que, dada mi naturaleza falible, falle con frecuencia incluso en aquellas áreas en las que me gustaría no fallar (porque no puedo no fallar)…  ¡Resulta que el bienestar bajo el prisma de la Aceptación Condicional es IMPOSIBLE a largo plazo!
El camino a seguir es claro ¿No os parece? O abandonamos la nociva Aceptación Condicional o abandonamos la falibilidad congénita que tenemos los humanos. Ya nos gustaría abandonar nuestra tendencia fallona, pero ¡Oh, vaya! eso es imposible amigos.
Por lo tanto, abandonemos la Aceptación Condicional, esa trampa que nos atrapa y atormenta invariablemente (a todos, tarde o temprano, sí o sí).
Abraza, mejor, la Aceptación Incondicional. Entiende profundamente (párate a reflexionar en ello) que tu naturaleza, igual que la mía, es fallona y que eso no es ni será nunca el problema. El problema, en todo caso, es evaluar como negativa nuestra propia naturaleza.
Acéptate y defínete como una persona válida y valiosa sólo por tener la posibilidad de acertar, igual que tienes la capacidad de fallar. Observa que, sí o sí, tienes la misma opción de ganar que de perder. Repítete frecuentemente que: “Yo soy digno y válido simplemente porque existo, simplemente por ser un humano más, porque puedo hacer cosas buenas aunque también malas. Como puedo hacer el bien, aunque también haga el mal, soy bueno y digno. Y punto”.
Por lo tanto:
“Soy válido aunque haga cosas mal”.
“Soy válido aunque no consiga ese puesto de trabajo”.
“Soy válido aunque mi pareja me deje”.
“Soy válido aunque no consiga que la gente piense bien sobre mi”.
“Soy válido simplemente porque puedo hacer cosas buenas y valiosas, aunque no siempre haga tales cosas. Sin condiciones”.
No lo repitas sólo como un “lorito”, reflexiónalo. Piensa en cuánto bien te haces a ti mismo castigándote por tus errores ¿Acaso conseguirás evitar tu tendencia natural al fallo? Si lo consigues, ven y me lo explicas; mientras tanto, es mejor que lo aceptes, y te aceptes. Piensa correctamente, reflexiona, y deja de pedir imposibles. Esfuérzate por mejorar ¡Claro que sí! ¡Hazlo! Ponle energía e inténtalo, pero no te exijas conseguirlo siempre ni pretendas erradicar en ti lo que no se puede erradicar; tu tendencia natural al fallo y tu imperfección congénita.
¡Por más que patalee el niño pequeño que tenemos dentro, hay cosas que son como son y poco podemos hacer! Sólo aceptar, aceptar, aceptar. 




Profundizando en la Aceptación Incondicional de los Demás.

Eres un ser humano fallón. No te deprimas por ello, simplemente acéptalo con naturalidad. Así ha sido siempre y lo seguirá siendo: De cada acierto, fallamos un par de veces. Si te esfuerzas mucho (cosa que está bien) conseguirás equivocarte un poquito menos. Si te esfuerzas menos (cosa que también está bien) pues te equivocarás más. Simplemente.
No te deprimas, en serio; así ha sido siempre y así seguirá siendo. Esto le ha pasado a todos y cada uno de los seres humanos que han existido sobre este planeta te lo creas o no ¡Y aun así hemos conseguido crear grandes cosas! ¡Incluso hemos creado este mundo lleno de comodidades en el que vivimos y dónde ya apenas morimos de hambre o sed! Para ser bastante fallones e imperfectos no está nada mal. No lo exageres ¡No es tan malo!
Eres imperfecto, sí, pero puedes hacer grandes cosas. Repítete esto con frecuencia, y profundiza en ello. Si no lo haces, corres el riesgo de enloquecer y acabar neurótico perdido. Autoevalúate correctamente y date cuenta de que has hecho bastantes cosas buenas, igual que has hecho bastantes cosas malas. Si dejas de mirarte de forma parcial, si dejas de maximizar tus fallos, observaras que la Ley de la Normalidad (la famosa campana de Gauss) se cumple también en ti. Y recuerda, eres un ser humano válido pese a tu tendencia al error innata. Recuerda que eso evitará una depresión ¡Punto para ti!
Ahora hazte un favor a ti mismo y aplica esta misma regla también para los demás: Practica la Aceptación Incondicional de los Demás.
Últimamente escucho mucho la frase que popularizó el pensador Thomas Hobbes: “Homo homini lupus”
(“El hombre es lobo para el hombre”),
que viene a decirnos que somos nuestro peor enemigo. Pero sinceramente, yo no creo eso para nada. Si tan “lobos” fuéramos para nosotros mismos, el mundo sería un lugar horrible donde vivir: Una especie de pesadilla en vida donde sólo los fuertes sobreviven. Algo así como la película de Mad Max.
Asómate a la ventana y dime si es eso lo que ves. Yo, personalmente, no veo eso. Veo gente caminando tranquilamente, haciendo deporte, comprando algo o tomando un café entre amigos. El hombre no es lobo para el hombre. El hombre es un homínido colaborativo que tiende a buscar la cooperación de alguna manera. No obstante, ya lo hemos comentado, somos seres falibles y muy defectuosos así que también podemos ver nuestra peor parte de vez en cuando: El egoísmo, la agresividad incluso la violencia que se alimentan de nuestras Creencias Irracionales.
¿Por qué me comporto de manera egoísta? ¡Porque creo que NECESITO tener algo para ser feliz y no puedo prescindir de ello!
¿Por qué me comporto de manera agresiva o violenta? ¡Porque creo que el otro me ha hecho algo totalmente injusto que merece castigo!
¡La exigencia, el perfeccionismo excesivo o la exageración son el auténtico lobo para el hombre; pues crean emociones insanas e invalidantes como la depresión, la ansiedad o el odio!
Yo veo que somos válidos y dignos aunque sí, estamos bastante locos y tenemos una gran tendencia a meter la pata, muchas veces hasta el fondo. Porque veo el mundo que hemos creado y está bastante bien, aunque claramente hay que mejorar cosas. Vale, sí. ¡Muchas! No seamos ingenuos, veamos lo malo; pero tampoco seamos necios, veamos también lo bueno. 
Asumimos, mediante la Autoaceptación Incondicional, que podemos definirnos como válidos pese a nuestra parte mala. Somos buenos y dignos, sin condiciones. Así expulsamos la depresión de nuestra vida, autoaceptándonos sin condiciones. ¡Qué bueno expulsar ese problema de nuestra vida! ¿Verdad? Piensa que la depresión es un mal endémico en nuestra sociedad, nos hacemos un gran favor dejándola bien lejos.
Si quieres, puedes hacer lo mismo con otra emoción invalidante y generadora de úlceras y dolores de cabeza, como es la ira o el odio. Date cuenta (y profundiza en ello) que no son los demás los que crean tus emociones negativas de rabia y odio, sino tú mismo exigiendo que no se comporten como hacen. No sólo eso, piensa que los demás también son buenos y dignos, aunque hagan cosas mal y se equivoquen ¡Incluso voluntariamente! Estaremos de acuerdo en que sería genial que los demás te trataran de forma respetuosa siempre y sin excepción, pero acepta que eso no va a ocurrir todo el tiempo, básicamente porque es imposible. Y pese a que pueda ser malo o muy malo (en el caso de que una persona se decida a perseguirte y ponerte las cosas muy difíciles) nunca será totalmente insoportable porque por mucho que se esfuerce, no podrá amargar todas las áreas de tu vida.
Date cuenta que, aunque te traten mal o muy mal, lo podrás soportar. Piénsalo profundamente. Date cuenta de que mientras te quejas sobre lo insoportable que es tal persona o tal comportamiento estás, de hecho, soportándolo.
Por lo tanto, si ya lo estás aguantando (pese a lo desagradable que parezca ser), quiere decir que lo puedes soportar, y centrarte en la queja sólo hace que pongas tu atención en un problema sobre el que no tienes control y que, además, ya estás soportando (aunque tú te digas lo contrario).
Si alguien te insulta, se te cuela en la cola del supermercado, te adelanta de forma agresiva conduciendo, te desprecia públicamente, te empuja o te agravia con sus comportamientos eso ya habrá pasado y no se podrá cambiar. Sólo podría evitarse viajando en el tiempo, cosa que es claramente imposible. Nadie va a poder cambiarlo. Nadie, en serio. Déjalo ya. Acéptalo, acepta la locura temporal del otro y pasa página; esa persona en el fondo es un buen tipo que tiene una gran tendencia a meter la pata y a ser imperfecto, por eso hace esas tonterías. No pongas tu atención en su error: No hagas tuyo su problema. Pese a que te haya perjudicado, poco más puedes hacer ya. No hace falta que olvides, pero te animo a perdonar y pasar página.
No cometas el error de etiquetarla como persona totalmente despreciable por estar confundida, igual que debes evitar etiquetarte igual por tus propios fallos. 
Dice el refrán que “el que a hierro mata, a hierro muere”, que al caso viene a decirnos que el que critica duramente las faltas de los demás, acabará también criticándose duramente.
Acepta, no te quejes, no olvides si no quieres, pero perdona y pasa página.
Acepta: Ya ha pasado, ya no puede “no pasar”. El tiempo nunca va hacia atrás.
No te quejes: No sirve de nada poner tu atención en ello y hacer mayor tus heridas.  
No olvides si no quieres: De necios sería no aprender de los errores. El que olvida, muchas veces repite.
Pero perdona: Porque la otra persona es igual que tú, un ser humano imperfecto; no un canalla sin posibilidad de salvación.
Y pasa página: Siguen habiendo mil opciones de disfrute en tu vida pese a ello.
Apártate si es necesario, pues no tenemos por qué soportar perfectamente los envites de los demás, que a veces pueden estar muy locos. Pero hazte un GRAN FAVOR y acepta, no te quejes, no olvides si no quieres, pero perdona y pasa página. Y no hagas esto porque yo te lo diga: Hazlo porque tiene claras ventajas para tu estado mental y físico.
Mental y físico. Así te lo digo.
Recuerda que la ira y el odio es una emoción que se escapa del cerebro y contagia al cuerpo entero. Afecta al estómago y genera malas digestiones e incluso úlceras. Afecta a las terminaciones nerviosas, creando dolores somatomorfos. Afecta a nuestra musculatura, generando tensiones y dolores de espalda, así como afecta al corazón, creando hipertensión.
Acéptate con tus locuras, tus fallos e imperfecciones, y haz lo mismo con los demás; acepta que aunque te hayan tratado mal o muy mal, ya que la otra persona no deja de ser uno más, igual que tú.  Sólo  se confunde, es un ser imperfecto más.
Si esto que digo te parece una locura, cosa que puedo entender porque durante un tiempo a mí me lo pareció, ten en cuenta que no soy yo el único que piensa así. De hecho… ¡No soy yo el que se ha inventado tales ideas! Piensa en Buda, el filósofo y emperador romano Marco Aurelio, Gandhi o incluso Cristo, cuyo mensaje no dista de lo que realmente nos enseña la Psicología Cognitiva.




Profundizando en la Aceptación Incondicional del Mundo.

Desde el momento en que nacemos, ya empezamos a conocer a nuestro amigo el dolor. Luego empezamos a crecer, y nos duelen los dientes al florecer de nuestras encías, y los huesos al estirarse. Finalmente, empezamos a encorvarnos y el dolor de las articulaciones se convierte en nuestro compañero; la vida incorpora el dolor. Un viejo compañero de fatigas, ése es el dolor.
Y es que podríamos definir la vida como una sucesión de dificultades o retos a superar en los que, inevitablemente, recibiremos la visita de nuestro viejo amigo (el dolor). Físico, en forma de achaques en nuestro cuerpo ; o mental, en forma de pérdidas de seres queridos y amigos que se apartan del camino, de habilidades y fortalezas que se marchitan con el tiempo. Y progresivamente, desde que nacemos, la salud se nos va esfumando de entre los dedos hasta que, finalmente perdemos la vida (si es que no nos hemos muerto antes de forma drástica).
El dolor y la pérdida, nuestros compañeros de por vida.
Visto de esta forma, puede ser que te sientas desalentado y desmotivado respecto a tu existencia, pero, no obstante, tengo algo que decirte: Esto ha sido así desde que un renacuajo mutante surgió de los mares para colonizar tierra firme (hace unos cientos de millones de años) y, sin embargo, todo se ha ido desarrollando bastante bien hasta llegar a hoy. Y, cuando observamos la naturaleza, donde el sufrimiento, el dolor y la muerte están tan integradas, lo que nos invade es una sensación de paz y serenidad. ¿Cuántas personas realizan escapadas a la naturaleza para desestresarse? ¡Allí  no existen los analgésicos y se convive mano a mano con el dolor y la pérdida! ¡Esa es la naturaleza!
De hecho, no hace falta ir tan atrás en el tiempo para observar cómo el ser humano convivía de tú a tú con el sufrimiento. Pocos siglos atrás, incluso los reyes más poderosos padecían dolores crónicos y achaques indecibles que, sin embargo, no limitaban sus vidas. ¡Incluso nuestros abuelos, niños de posguerra, aprendieron a sobrellevar sus penurias con facilidad! Y no nos engañemos, nosotros mismos también pasamos por buenas dosis de dolor, cuando seguramente éramos niños y no nos amargábamos tanto la existencia ¡Y eso no impedía que siguiéramos jugando y corriendo!
Y es que, por lo visto, soportaremos un millar de situaciones desagradables (o frustraciones) a lo largo del día de hoy y hasta el final de nuestra vida ¿Queremos dejar de sufrir? ¡Bien! Eso sucederá cuando muramos ¿Quieres que ese momento llegue ya? Yo, personalmente, aún no lo deseo. Prefiero mil veces seguir sufriendo un poquito más, con esa actitud de niño, que, pese al malestar y la pérdida, sigue jugando por la vida.
Analiza bien la situación y fíjate bien en lo siguiente: Si abres tu pensamiento te darás cuenta que eres mucho más capaz de soportar el dolor de lo que realmente crees (¡Sí, lo eres!). Si dejas de focalizar tu pensamiento en aquello que no está bien y asumes que siempre van a haber este tipo de situaciones desagradables, sin que ello suponga nada más que eso; liberarás atención para dedicar a otras actividades valiosas. Al comportarte de esta forma, promueves una actitud antiqueja que es muy positiva para tu bienestar en general; mientras aprendes a vivir BIEN aunque haya cosas que no estén bien en tu vida.
El propio Albert Ellis desarrolló un concepto para este tipo de problema al que llamó Baja Tolerancia a la Frustración o “BTF”. La “BTF” es una especie de epidemia moderna que azota el primer mundo y todos nos haríamos un gran favor si decidimos trabajar y aumentar dicha tolerancia. El mundo es un lugar lleno de obstáculos y lo sano, a lo que está acostumbrada nuestra biología, es chocar con cada uno de ellos para hacer callo. Cuando entendemos y aceptamos esto, despertamos a la Alta Tolerancia a la Frustración y nos volvemos personas mucho más fuertes y, por lo tanto, felices.
Decía nuestro amigo estoico, Epícteto: “Cuando el esclavo de un vecino rompe una copa, inmediatamente estamos dispuestos a exclamar ¡Son cosas que pasan! Sábete pues cuando sea tu copa la que se rompe que es preciso que seas el mismo que eras cuando se rompió la de otro. Y aplica esta regla también a hechos más importantes ¿Pierde alguien a su hijo o a su mujer? Decimos: Así es la vida… Pero cuando es uno mismo quien lo pierde, en seguida dice: ¡Ay cuán desgraciado soy! Habría que recordar lo que se sentía ante la noticia del mismo acontecimiento acaecido a los otros”
Ante lo desagradable del mundo prueba a decirte lo siguiente: “Detesto lo que sucede, no me gusta nada de nada ¿Puedo hacer algo por evitarlo o modificarlo? ¿No puedo hacer nada? Si no puedo hacer nada no me toca más que aceptarlo pese a lo desagradable que es y centrarme en otras cosas. No es algo horrible ni totalmente incapacitante, por lo que me quedan alternativas para vivir de manera feliz”.
Ahora, ante las misma situación, prueba a decirte esto otro: “Esto que me ha pasado es totalmente insoportable ¡No puedo aceptarlo! ¡No es justo, no lo es en absoluto! No puedo soportar que estas cosas me ocurran a mí y no a los demás ¡Es absolutamente horrible que el mundo se cebe contra mí habiendo tanta mala gente suelta por ahí! ¡Así no hay quien viva!”
Tómate un segundo en advertir las emociones ligadas a uno u a otro.
Ahora, tómate también un segundo para advertir cual de los dos diálogos internos es más realista y sensato.
Fíjate que, como hemos aprendido, nosotros podemos decidir qué decirnos a nosotros mismos y, por lo tanto, podemos también decidir en gran medida cómo vamos a sentirnos. Según elijamos pensar (y sentirnos) frente a los infortunios de la vida experimentaremos uno o dos males. Si yo acepto la situación y dedico mis energías a todo lo demás experimentaré un sólo mal, la frustración de sufrir una situación indeseable. Si yo rebuzno, me quejo, increpo y pataleo mientras me lamento sufriré la situación (esa no nos la quita nadie) más la frustración interna por castigarme a mí mismo como desgraciado que es incapaz de tolerar tan mala fortuna. Dos por uno en sufrimiento ¿Qué elijes?
Cabe destacar que cuantas más energías gastemos en un diálogo interno quejumbroso y lamentador, menos energía nos quedará para:
 
	Enfrentarnos a la situación si lo requiere. 



	Aceptar la situación y activar el disfrute en las áreas no alteradas. 






La queja y el catastrofismo (no puedo soportar, sería terrible si…) no sirven absolutamente de nada pues tal y como citaba el filósofo y emperador romano Marco-Aurelio: “Es vano irritarse contra las cosas, porque ellas no se preocupan para nada de nuestra irritación”.
Por lo tanto, cuanto más irreparable y grandiosa sea la perdida, mejor haremos en aceptarla de manera madura y adulta. Al aceptar la perdida, liberamos la energía para poder dedicarla a otras tareas. Incluso frente al sufrimiento o el dolor de tipo crónico, tenemos grandes cosas que hacer no para dejar de sentirlo (lo cual puede llegar a ser imposible) sino para aceptarlo e integrarlo en nuestra vida como algo normal que todo el mundo acaba experimentando, pues seamos sinceros...
¿Quién pretende pasar por esta vida sin sufrir un poco en el plano físico o emocional?
Una vida madura ¡que es la buena vida! incorpora con serenidad y mesura los malos momentos así como el dolor y la pérdida.
Hagamos de ese sufrimiento (físico o mental) una motivación nacida de la sana aceptación para dedicarnos a innumerables tareas valiosas en nuestro día a día. Quizá eso no acabe con nuestro sufrimiento, pero hará que nuestro tiempo se invierta en algo de gran valor que atraiga el foco de nuestra atención fuera del dolor y el sufrimiento ¡Eso nos hará personas resilientes y potentes con una Alta Tolerancia a la Frustración!




El genio de la lámpara.

Vamos a hacer dos pequeños juegos ahora mismo. Empecemos con el primero:
1.-Imagina que te encuentras una lámpara mágica, como en el cuento de Aladino. Obviamente, la frotas con fuerza y, como era de esperar, aparece el genio para preguntarte por tus tres deseos.
Tómate un rato para pensar qué pedirías en cada uno de esos deseos ¡Sólo tienes tres! En serio, tómate un rato y pide con cabeza.
Anota los tres deseos en un papel.
¡Muy bien! ¿Ya lo tenemos? Perfecto, sigamos.
Ahora vamos con el segundo juego:
2.-Imagina que tienes un sueño revelador y que en él te encuentras con el espíritu de Buda. Charlas con él amistosamente y, mientras lo hacéis, te pregunta sobre cual crees que es el verdadero secreto para la felicidad, dándote dos opciones para la respuesta: “Que todos tus deseos se cumplan” o “Acéptalo todo con naturalidad y calma”.
Piénsalo; en verdad, visto así es fácil responder ¿Verdad? ¿Hace falta matizarlo? La verdad es que no. Aunque sabemos la respuesta, anótala también.
Sigamos con el ejercicio. La verdad es que cuando lo vemos de esta forma, en esta fantasiosa charla con Buda, prácticamente todos sabríamos que el mensaje que encontraríamos dentro de la caja es “Acéptalo todo con naturalidad y calma”. Ahora veamos;  ¡Que levante la mano quien haya pedido en uno de los tres deseos lo que Buda nos dijo que era el secreto de la felicidad!
Sed sinceros con vosotros mismos. ¿Habéis pedido al genio aceptarlo todo con naturalidad y calma? La gran mayoría de nosotros no lo hace.
Creemos saber qué es lo bueno para nuestra salud mental, pero en el fondo no lo sabemos. Decimos que el dinero no da la felicidad, pero si nos toca la lotería aullamos de éxtasis y salimos a la calle a gritarlo a los cuatro vientos. No lo interiorizamos... Una pequeña voz en nuestro interior nos dice que… : “Sí, sí todo eso está muy bien, pero lo realmente importante es ser inteligente, guapo, rico, que los demás piensen bien de mí, el respeto absoluto, que no nos ocurra nada malo nunca, tener salud de hierro, que la persona amada nos haga sentir especial siempre, etc”.
No te sientas culpable, la culpa no es tuya. Esa voz no eres tú. Como diría el gran Anthony de Mello, esa voz es tu programación. Lo que te han dicho (y tú te has creído) que es realmente importante. Nos lo han dicho desde pequeñitos, decenas y decenas de veces. No te pelees contigo mismo, ni te castigues. Tú has hecho lo que creías que estaba bien. No hay que sentir culpabilidad ni hay que fustigarse, no tiene sentido sufrir dos veces por la misma cosa (el malestar que te provoca tu programación más tu descalificación y autodesprecio). Tampoco culpes a tus padres o profesores, pues a ellos les ha pasado lo mismo que a ti. No lo hagas, por favor.
¡Haz algo mucho más sano y positivo! RESPONSABILÍZATE de tu salud mental y RENUNCIA a esa programación. En sus magníficos libros, el psicólogo barcelonés Rafael Santandreu habla del efecto sanador de la renuncia. En sus libros dedica páginas y páginas a ayudarnos a desprogramar nuestra mente de esas ideas autopresionantes y superexageradas que nos dicen “tengo que...” o “debería...”.
A la que detectes que salta tu programación y notes que esto te está dañando, di para tus adentros como si fuera un mantra:
“Me estoy pidiendo un absurdo. Estoy siendo necio al creer que algo externo a mí me va a dar la felicidad, cosa que jamás pasará. Lo único importante es aceptar las cosas tal y como nos vienen, con serenidad y amor. Los deseos están bien, pero nadie va a vivir a base de deseos. Si los consigo, genial; pero si no, no pasa absolutamente nada porque nunca, nadie, necesitó realmente eso. Ni la salud, ni el amor, ni la amistad, ni el estatus ni nada externo es importante. ¡Tengo todo lo que necesito en el aquí y en el ahora sólo por estar vivo!”.




Falsas panaceas.

¿Qué es una panacea? Por definición, se entiende como aquel medicamento que cura innumerables enfermedades, como un remedio milagroso que sirve para solucionar cualquier tipo de problema. Es una idea mágica en la cual los seres humanos tenemos tendencia a caer, nos decimos a nosotros mismos: “Si consigo eso en concreto de la vida, por fin seré realmente feliz”. En las consultas de los psicólogos sabemos bastante de esto, porque prácticamente todo el mundo tiene alguna de estas falsas panaceas y se aferra a ella con fuerza.
Por ejemplo, el chico con obsesión por mantener un cuerpo fuerte y vigoroso se aferra a la panacea de que un físico de escándalo será la cura de todos sus males ¡Gracias a mis músculos seré feliz para siempre!
La joven con anorexia se aferra a la idea de que la delgadez aniquilará todos los problemas de inseguridad y fracaso en su vida ¡La delgadez es la puerta de entrada al gozo eterno!
El parado deprimido cree que encontrar un trabajo será la solución, no sólo económica, sino también para su baja autoestima ¡Si encontrara un trabajo todo, absolutamente todo, funcionará bien en mi vida!
La persona con agorafobia cree que la seguridad total será el antídoto de su miedo y angustia vital ¡Sólo seré feliz si puedo tener la seguridad absoluta de que no me pasará nada!
Etc.
Como podemos ver, existen muchos de estos remedios mágicos que son falsos y, además, crean necesidades inventadas y exageradas que están en la base del sufrimiento emocional. Ya desde la década de los 50 del pasado siglo, al establecerse las bases de la Psicología Cognitiva, se vio que en la base del malestar neurótico se encontraban dichas panaceas y que los que se afanaban por perseguirlas acababan emocionalmente desequilibrados.
Las panaceas más comunes son:
-El dinero
-El amor romántico
-La aprobación externa o el éxito
-El respeto
-La belleza física
-La inteligencia
-La salud
-La seguridad física
-…
¡Nos decimos tantas veces que “necesitamos” alguna de estas falsas panaceas que al final nos lo acabamos creyendo! Ya sabemos que muchas veces una mentira repetida muchas veces se convierte en verdad...
Por lo tanto, luego de establecer este círculo vicioso con esta falsa creencia en la panacea, pueden pasar dos cosas. La primera, que tengamos “mala suerte” y no consigamos cumplir el deseo. Entonces,  los seres humanos tenemos tendencia a automachacarnos y menospreciarnos por nuestra falta de habilidad a la hora de conseguir algo tan importante. La segunda opción, que tengamos “suerte” y consigamos cumplir el deseo. Frente a esto, la lógica nos dice que nos deberíamos sentir genial, (y a veces hasta pasa) pero resulta que entonces acontece el miedo a perder lo conseguido, con lo que esa presunta felicidad que debería llegar no llega,  y con absoluta desesperanza nos decimos: ¿Y ahora qué?
El chico con obsesión por mantener un cuerpo fuerte y vigoroso se aferra a la panacea de que un físico de escándalo será la cura de todos sus males. Entonces se va al gimnasio y se entrega a tope para poner su cuerpo fuerte como un roble. ¡Y lo consigue! Pero, con el tiempo, sigue sin sentirse especialmente satisfecho (porque estar cachas está guay, pero no ha hecho feliz a nadie) y, además, piensa en todo el esfuerzo que tiene que hacer para mantener su cuerpo a ese nivel (¡Y a medida que pasan los años cada vez le cuesta más!) por lo que se pregunta: ¿Y ahora qué?
La joven con anorexia se aferra a la idea de que la delgadez aniquilará todos los problemas de inseguridad y fracaso en su vida. Inicia una dieta superestricta y baja de peso, consiguiendo una figura esbelta y fina. Pero sus problemas de timidez no desaparecen mágicamente, así que piensa  que igual no bajó lo suficiente de peso, por lo que se pregunta: ¿Y ahora qué?
El parado deprimido cree que encontrar un trabajo será la solución, no sólo económica, sino también para su baja autoestima. Así que,  tras un gran esfuerzo, consigue un trabajo. Pero entonces empieza a temer perderlo, y no sólo su autoestima no sube, sino que surge una gran tensión y ansiedad frente a la posibilidad de ser despedido. Por lo que se se pregunta: ¿Y ahora qué?
La persona con agorafobia cree que la seguridad total será el antídoto de su miedo y angustia vital. De esta forma empieza a protegerse, a intentar controlar las situaciones, y anticiparse a los posibles problemas; pero pese a eso, la ansiedad no se va... ¡Sino que incluso sube! Por lo que se pregunta: ¿Y ahora qué?
Y, ¿Saben cuál es  la respuesta? La respuesta es que ha llegado la hora de dejar de perseguir sueños imposibles, y de abandonar la creencia de que una falsa panacea nos va a solucionar todos nuestros problemas ¡Todas esos deseos están muy bien! Ser guapo, alto, listo, trabajador, exitoso, etc. es bueno, pero no ha hecho feliz nunca a nadie, porque todo eso en verdad no es tan importante. Es como tener un montón de extras para el coche, ¡Pero sin tener el coche!
¿Os acordáis del Teorema del Bizcocho? ¡Ahí lo tenéis de nuevo! Es como tener las velas y los adornos, pero no tener el pastel…
Pero entonces, si todo eso no es tan importante, preguntate: ¿Entonces qué lo es? Y no esperes que yo te diga la respuesta. En este libro se ha hablado sobre ello ¡Busca la respuesta tú mismo! 




¿Qué es lo REALMENTE importante?

El ser humano es un mamífero omnívoro magnífico que ha conseguido adaptarse a prácticamente cualquier entorno del planeta Tierra, desde la estepa hasta la selva amazónica ¡Tenemos una innegable capacidad adaptativa! Somos muy buenos sobreviviendo y adaptándonos a nuestro entorno,  y también modificándolo;  la evolución nos ha hecho fantásticamente bien.
A veces reflexiono sobre este tema y me asalta la siguiente pregunta: ¿Cómo es posible que hayamos conseguido todo esto? ¿Cómo es posible que ningún otro ser vivo lo haya logrado? Al principio me decía que eso debía ser porque el ser humano es un animal inteligente ¡El único inteligente sobre la faz de la tierra! Pero cada vez estoy más alejado de esa idea, porque si nos ponemos a analizar los datos fríamente, resulta que no lo somos tanto. Somos bastante tontucos, metemos la pata con gran facilidad, nos cargamos las cosas (y espérate que no nos carguemos el planeta) y luego las tenemos que arreglar, etc. Realmente somos inteligentes y podemos resolver problemas, pero no “muy inteligentes” pues cada vez que solucionamos uno, creamos otro nuevo ¡Eso no suena muy inteligente!
Vale pues, somos inteligentes, pero no tan inteligentes como nos gustaría. Es una buena habilidad, pero no es LA HABILIDAD.
La fortaleza tampoco lo es, porque está más que claro que en relación al peso o tamaño, somos el ser vivo menos fuerte de todos ¡Un perro de un cuarto de nuestro peso nos pondría en serios problemas físicamente hablando! No digamos ya un tigre o un lobo… Descartamos fortaleza, la fortaleza no es nuestro fuerte, no es tan importante.
Según mi forma de verlo, si el ser humano ha conseguido las cosas que ha conseguido (y son muchas y geniales según mi parecer) es gracias a su capacidad de colaboración los unos con los otros ¡Eso sí que es lo importante! Si estamos vivos a día de hoy es justamente por eso. Porque un día decidimos dejar atrás nuestras locuras personales y nos dimos apoyo los unos a los otros.
Debió ser algo parecido a lo siguiente; varios homínidos se juntaron y se dijeron: “Vale compañeros, está claro que no somos ni muy fuertes, ni muy listos… ¿Qué nos queda? Pues apechugar como podamos los unos con los otros. A ver, compañero ¿Tú que sabes hacer? ¿Y tú? Venga, pues cada uno que se ponga con lo suyo, lo compartimos, y a ver qué sale de todo esto”.
Y así construimos la primera empalizada para controlar las bestias que nos acechaban de noche. Luego encendimos un fuego y mientras unos salían a por leña, otros lo mantenían encendido. Unos cazaban, otros recolectaban. Y así, poco a poco, hasta llegar a hoy, donde las ciudades tienen luces constantemente encendidas y el viento no tumba nuestras cabañas.
Yo he decidido creer que lo realmente importante es la capacidad de colaborar y hacer cosas con otros compañeros humanos, y a esto lo llamo “amor”. Yo lo entiendo así. El amor es lo realmente importante, pero no el amor romántico ese que cantan las canciones o que nos enseñan las películas de Hollywood, ni que todo el mundo me quiera todo el tiempo ¡No! Yo concibo el amor como  la capacidad de colaborar amistosa con otros iguales, sean quienes sean. Y creo firmemente que es la mejor baza que nos ha otorgado la evolución. Por lo tanto, lo mejor que podemos hacer las personas es colaborar con nuestros iguales.
Yo he decidido creerlo así, pero no lo creo porque sí. He buscado las pruebas (como las que aquí escribo) y me he convencido de ello, pues me parecen muy racionales (y también saludables). De hecho, es bastante racional y objetivo pensarlo de esta forma ¡Tiene lógica y es sensato, así que es un buen argumento!  Y es que, salvo la comida, el aire y todo lo demás básico, después del amor (entendido como esa colaboración afectuosa entre iguales), todo lo demás son extras en mi vida. Ser alto, guapo, listo, fuerte, divertido, saludable, valiente, … está bien, pero no son más que añadidos sin importancia, como explica el Teorema del Bizcocho: Cosas que si tengo bien; pero si no, no pasa nada.
Recordad que según este Teorema; lo fundamental es: Algo de comer, agua para beber, aire para respirar y esa capacidad de colaborar con los demás, que es una habilidad muy difícil de perder pues... ¿En qué escenario no podría yo colaborar con otros compañeros humanos en bonitos proyectos? 
¡Recuerda! No se trata de impresionar a mis compañeros con mis grandes y geniales dotes ¡Qué va! No se trata de que todos adulen mi gran personalidad ¡No! Sólo se trata de aportar lo poco que pueda uno dar a los demás. Tan valioso es construir un castillo, como cuidar a los menores o los mayores. Tan valioso es ser ingeniero, como barrendero. Pues el ingeniero, sin barrendero, se tiene que convertir en mal barrendero y el barrendero, sin ingeniero, se tiene que convertir en mal ingeniero.
Te resumo brevemente algunos de los argumentos (¡Superracionales!) con los que yo me he convencido a mí mismo de esto:
- Mucha gente con éxito o dinero se sienten muy mal emocionalmente, por lo que nada de eso debe ser realmente tan importante ¡Eso no da la felicidad!
- Mucha gente decidida y entregada a sus amigos, familia u otros miembros de su entorno; suelen sentirse bastante bien ellos mismos, independiemente de su contexto.
- Cuando pasa una catástrofe, aunque a veces hay casos aislados de saqueos y robo, sale de nosotros mismos el colaborar para salvar las dificultades independientemente de las circunstancias.
- La gente en el lecho de muerte, explica que si tuvieran más tiempo, lo dedicarían precisamente a este tipo de actividades amorosas ¡No a amasar una fortuna tras otra!
- En las tribus amazónicas, donde extrañamente parece que tienen muy buena salud mental (aunque la salud física no esté tan bien) todos los miembros se sienten valiosos por poco que aporten a su grupo, por lo que no existen muchos casos de ansiedad o depresión.
- Etc.
Puede que no tenga dinero, éxito, pareja, belleza o salud pero aun así podré colaborar con otros compañeros humanos como hicieron mis ancestros, ayudando a los vecinos, cuidando a mis mayores, tratando a los demás con respeto, etc.
Yo decido creer en esto; cada uno es libre de pensar y creer en lo que quiera, pero hemos de tener en cuenta que, como hemos aprendido, pensar tiene un precio. Otros dirán: “¡Pero eso suena muy conformista! Yo quiero tener éxito o que mi ex-pareja vuelva conmigo o que mis familiares me respeten, … ¡Para mí lo importante es eso! Yo no quiero tener quedarme sólo con eso de colaborar con otros sin más ¡Yo quiero otras cosas!” Y les entiendo. Yo también quiero muchas cosas, pero no olvido que sólo son deseos o apetencias, nunca son necesidades ni exigencias. Para mí, según mis creencias, eso no es LO IMPORTANTE.  De nuevo, yo decido qué es lo esencial para mí. Cada uno decide. 
¿Tú qué decides creer que es lo importante para ti? 




¿Cómo conseguir aquellas cosas que no son importantes?

“¿Pero cómo que las cosas que NO son importantes? ¡Yo quiero conseguir las cosas que SÍ son importantes!”, diréis,  pero hemos de entender una cosa fundamental... ¡Y es que lo importante ya lo tenemos! Lo importante no hace falta conseguirlo porque si estás leyendo este texto es que ya lo tienes. 


Tienes un mínimo de salud y un mínimo de raciocinio ¡Eso es lo importante! Estás vivo y tienes capacidad de hacer actividades interesantes, divertidas, vibrantes y geniales ¡Recuerda lo que te enseña el Teorema del Bizcocho! ¡Con lo básico ya podemos tener una vida buenísima! Quizá ahora mismo no puedas hacer lo que tú quieras ¡Mala suerte! Pero sin duda puedes hacer un montón de cosas que otros verían como fantásticas ¡O tú mismo en otro momento temporal de tu vida!
Por lo tanto, todo lo demás entra dentro de esa categoría de “cosas que NO son importantes”. Mi maestro y mentor en esta filosofía de vida es Sam Berns, un chico que nació con una enfermedad rara y que tan sólo vivió 17 años y además lo hizo con severas limitaciones de salud física… ¡Sin embargo fue un chico vital y enérgico que iluminó la vida de un montón de personas, entre los que yo me encuentro! Sam, con su enfermedad grave y sus limitaciones también tenía TODAS las cosas importantes que realmente necesitamos.
Porque Sam no tenía ni belleza (era feo y calvorota como un alienígena), ni salud (se pasaba semanas en el hospital), ni demasiado éxito (era un simple estudiante de instituto), ni tenía suerte (había nacido con una enfermedad rara y muy, muy grave), ni era demasiado inteligente (aunque tampoco vivió demasiado para ver cómo de inteligente era realmente) ni tenía muchos amigos (había sido objetivo de chanzas e insultos por su físico). Sin embargo tenía una gran capacidad de colaboración con los chicos y chicas que lo tenían por amigo. Eso era lo realmente importante y ya venía de serie, no tenía que preocuparse porque él ya tenía todo lo que necesitaba. Lo otro sólo eran extras, nada fundamental. Tal era su capacidad de apoyo y su buen rollo que al final de su vida acabó siendo un reputado orador ¡Dando famosas charlas TED! Pero no nos engañemos, este éxito en la época final de su vida no fue determinante (el éxito en las cosas que hacemos nunca lo es).
¿Y cómo pudo ser que Sam consiguiera este éxito si ni siquiera se esforzó por conseguirlo?
¡Ah, amigos! ¡Curioso, este universo en el que vivimos!
Esto pasa porque nuestro universo es paradójico y aplica una extraña regla que no vemos, pero ahí está, igual que el aire que respiramos. Yo la llamo: “El que se lo exige, lo pierde”. Por lo tanto, para conseguir el efecto deseado uno tiene que invertir los conceptos y entonces se dará la magia: “El que no lo quiere, lo tiene”.
Éxito, amor romántico, valoración externa,… ¡Incluso belleza y atractivo! Podemos conseguir todas estas cosas (que NO son tan importantes) gracias a este truco que tiene tres partes.
1.- Darle el valor real que tiene: Como ya hemos dicho antes, para que este truco funcione tenemos que poner a las cosas en el sitio que le corresponde. Y ese sitio es en el cajón de las cosas menos importantes como nos enseño Sam Berns ¡Hagamos el favor de dejarnos de engañar y pongamos las cosas en su sitio!
2.- Aprender a vivir sin ello: Imagina como podrías disfrutar de tu vida SIN eso, siendo una persona en paz contigo mismo y con los demás SIN eso que deseas en concreto. Haz el esfuerzo tantas veces como haga falta, haz como si fueras Sam Berns y ponte en su piel. No escatimes energía ni pretendas conseguirlo el primer día ¡Ponle ganas y verás!
3.- Intentarlo sin obsesionarse: Ahora prueba tantas veces como puedas en aquello que quieras conseguir, pero no te olvides de que el resultado no es fundamental. No importa si no lo consigues porque tu ya has visto que NO lo necesitas realmente ¡Eso que quieres NO IMPORTA NADA realmente! ¡No tienes que conseguirlo! Es como un juego al que juegas para divertirte (¿si no para qué estás jugando, no?) si ganas genial, pero sin “fliparse” que sólo es un juego; y si pierdes, ni tan mal ¡Que sólo es un juego!
Psicología del Rendimiento.
A colación de este tema, muchos de mis pacientes me preguntan por el qué pueden hacer cuando sufren un momento de bloqueo mental y es que cuando tenemos una tarea por delante y deseamos que nos salga muy bien es fácil caer en los brazos del agobio, la ansiedad y el bloqueo. Por supuesto, la Psicología Cognitiva tiene algo que decirnos en este sentido.
Lo primero es que nos tiene que quedar claro que cuando esto ocurre es porque mentalmente hemos superado lo que a mi me gusta llamar como “la Línea del Deseo”. Y es que, amigos, esta línea marca la frontera entre la salud mental y la angustia. Cuando un deseo cruza esa línea deja de ser deseo y pasa a un nuevo estatus, la necesidad. Ahí reside el gran problema. 
¿Qué pasa cuando algo realmente necesario nos falta? ¿Qué pasaría si nos faltara el agua, el aire o la comida? Entraríamos en una espiral caótica y agonizante por conseguir lo que nos falta, porque sino... ¡Moriremos!
Si consigues imaginar de forma intensa que te falta la comida, que te falta el agua o el aire notarás como tu cuerpo se tensa, tu respiración se acelera, tus sentidos se afinan, etc. Es la respuesta del miedo y el bloqueo.
Cuando le damos demasiada importancia a un deseo y cruzamos la “Línea” convertimos cualquier cosa en una necesidad y, al no tenerla, nos entra el bloqueo mental. Esto le ocurre mucho a los deportistas de élite, que se dicen a ellos mismos en sus diálogos internos:
“¡Tengo que meter gol! ¡NECESITO meter gol! Sería horrible no tener un trabajo como este o no poder mantener mi estatus”.
A los estudiantes universitarios o aquellas personas más perfeccionistas les pasa algo muy parecido:
“No puedo defraudar a mis profesores y familiares que han confiado en mí ¡NECESITO sacar la mejor nota posible!”.
A los emprendedores, músicos, creadores, que han conseguido tener un éxito también les pasa algo parecido, haciendo buena la frase que nos recuerda que lo importante no es llegar, sino mantenerse, por lo que se machacan mentalmente con frases del tipo:
“Ahora que ya he alcanzado el éxito ¡NECESITO volver a tener una idea igual o más creativa que la anterior!”.
Frecuente es también en las personas que tienen endiosado el sexo o temen que si no satisfacen a sus parejas, éstas les dejarán por otras parejas más doctas en las artes amatorias:
“¡NECESITO satisfacer a mi pareja en todo momento y lugar! Sería absolutamente insoportable que me dejara por esto”.
Todas estas personas comparten un factor común, han cruzado la “Línea del Deseo” y los han convertido en falsas necesidades. La Psicología Cognitiva nos enseña las cualidades de las personas que jamás sufren este tipo de bloqueos por rendimiento. Estas personas tienen un factor común entre ellos y es que conciben las actividades que desempeñan como una especie de “juegos” a los que dedican su tiempo.
Un ejemplo perfecto de esto es el velocista jamaicano Usain Bolt, campeón olímpico en innumerables ocasiones en los 100 y 200 metros. En él se han juntado los factores más importantes para crear una superestrella y es que él tiene una genética óptima, una capacidad de trabajo sin igual y, por último pero no por ello menos importante, una mente fuerte y racional. Él se toma la competición como un juego, sonrie, baila, disfruta y cuando tiene que correr, pues corre. Sin presiones, ni agobios. Hace algo que le gusta y lo goza independientemente del resultado.
Durante años, Usain Bolt ganó sin oposición prácticamente todas la competiciones en las que participó. No obstante, los años pasan factura a nuestra genética por lo que finalmente, el jamaicano cedió el primer puesto al estadounidense Justin Gatlin. El momento fue épico. El nuevo vencedor se arrodilló frente al vencido, en un claro homenaje; mientras que el vencido, con una enorme sonrisa en los labios, se fundió en un abrazo con el nuevo rey de la velocidad. Sin aspavientos, sin reproches, sin llantos.
“Esto es un juego, no pasa nada por perder, tampoco hay que venirse demasiado arriba por ganar…”
¿No os sorprende también el típico discurso de los futbolistas? Parece que todos  piensen igual ¿Verdad? ¡Y eso es porque todos ellos han trabajado su mente en esa dirección! La Psicología del Rendimiento hace años que llegó al mundo del deporte y ha descubierto cual es el discurso más efectivo para dar el máximo rendimiento. Dentro de poco, los grandes deportistas empezarán a “salir del armario de la psicología” para explicarnos que llevan años realizando terapia para trabajar la mente y así aumentar su rendimiento. De hecho, practicamente todos los equipos de 1ª División tienen psicólogos que trabajan con jugadores y cuerpo técnico.
La consigna es clara: ¡A jugar! Hagamos como los deportistas de élite y en aquello que queramos hacerlo mejor, enfoquemos la mente para tomarlo como una actividad gratificante, un juego al que nos apetece jugar, no una obligación pesada y tediosa en la que tenemos que rendir sí o sí.




Despertar al Sentido Auténtico de la Vida 

Cómo afrontar grandes dificultades.

No suelo leer mucha prensa escrita, no me gusta especialmente ¡No paran de exagerar y vender ideas catastrofistas que no encajan con el conocimiento científico actual! No obstante, sí que hay algo que me gusta hacer con la prensa, y es revisar las contraportadas de los diarios mientras me tomo un café cada mañana. En las "contras" suelen aparecer entrevistas a diferentes personas o artículos de opinión que me resultan mucho más interesantes. La mayoría de los días, lo que encuentro me resulta insustancial, con lo que concluyo mi rutina en unos minutos, ojeo la entrevista o el artículo y luego sigo con mis quehaceres.
No obstante, en contadas ocasiones (y es por esto por lo que realizo esta rutina), encuentro una joya que me cambia el día e, incluso, la vida. Encuentro personas que me abren los ojos y de los que aprendo desde la distancia. Estas personas me ayudan a ver el sentido auténtico de las cosas. Y ese es el caso de Cristina Inés Gill, una joven catalana que vive en la ciudad de Malgrat de Mar.
Merece la pena conocer su historia, porque esta joven no sólo perdió a su segunda hija de cáncer cuando esta no contaba con más que meses de vida sino que, además, ella misma pasó por uno de mama muy agresivo ¡Pero qué mala pata! ¡Pobre Cristina! ¡No sólo su hija enfermó de cáncer, sino que ella también! ¡No sólo perdió sus dos senos sino que también perdió a su pequeña hija! Hemos de suponer, por lo tanto, que con unos acontecimientos tan malos en su vida, a Cristina no le quedaría otra que deprimirse porque... ¡Menuda mala pata! ¡Así no se puede ser feliz!
No obstante, este no es el caso de Cristina ¡Cristina no está deprimida! ¡Cristina es una persona feliz y vital! ¿Acaso la pobre Cristina a enloquecido? ¿Perdió la razón tras el trauma? ¡Para nada! Ella misma reconoce que ahora vive la vida COMPLETAMENTE y sonríe. Y antes, cuando todo le iba bien, cuando estaba sana, cuando todo "funcionaba" en su vida, eso sólo era vivir a medias. Ahora vive de verdad, tras el shock ¡Tras el golpe y no antes!
Os animo a que la sigáis en Instagram en @mamasevaalaguerra o podéis buscar su nombre en Google. Me consta además que ha escrito un libro que deseo leer con ganas. 
La realidad es que no es la primera vez que observo este fenómeno. No es la primera vez que veo que la gente que afronta grandes dificultades vitales no sólo no se deprime, sino que alcanzan un nuevo estado de consciencia vital que les lleva a despertar a la auténtica felicidad: ¡Tras el golpe despertamos al Sentido Auténtico de la Vida!
¿Cómo puede ser que teniéndolo todo estemos dormido? ¿Cómo puede ser que sólo tras un varapalo  alcancemos el despertar? No sabemos por qué pasa, pero pasa. Nuestros dolores, nuestro malestar físico o psicológico puede ser como ese golpe, tras el cual viene EL DESPERTAR. Mi sufrimiento puede ser el puente que me lleve a comprender este Sentido Auténtico de la Vida (SAV).  El gran psicólogo Anthony de Mello, que yo siempre recomiendo, nos habla en sus libros de casos parecidos al de la gran Cristina Inés ¡Existen mil y un casos como el suyo!
¿Pero quiere decir esto que necesitamos llevarnos estos palos superdolorosos en la vida para apreciarla en todo su esplendor y abrirnos al disfrute? La realidad es que NO. 
¡Qué gran noticia! Por suerte, podemos aprender de mujeres como Cristina Inés y despertar al SAV.
Nos pase o no una gran adversidad ¿Qué pasos podemos seguir para conseguir este despertar? ¡Veamos!
1- Abrirnos al cambio: ¡Fundamental! Hay que darse permiso a cambiar. Puede parecer sencillo, pero a los seres humanos nos cuesta horrores cambiar y eso muchas veces simplemente pasa porque nos decimos que “no podemos”, no nos damos permiso.
2- Construir una nueva escala de valores: Cristina Inés tuvo que priorizar unas cosas y centrarse en otras ¡Fuera lo superfluo! Aprendió a decir: ¡Que le den! Y dejó lo que no eran importante de lado. Si le preguntas a Cristina Inés,  ella te lo mostrará cristalino. Sólo hay unas pocas cosas fundamentales: ¡Vivir la vida, valorar los regalos que ya poseemos, amar a los otros y apartar la queja! Y ya está. A lo demás... A ver, repetid todos conmigo: “A lo demás… ¡Que le den!”
3- Sólo lo importante: Si no te han pasado grandes adversidades no te preocupes, pronto te pasarán así que no hay tiempo que perder en esto de la salud mental, así que… ¡Prioriza! Ya sabes qué es lo importante, como lo sabía Sam, como lo sabe Cristina Inés, ahora destina tu energía a eso y olvida todo lo demás. El SAV te enseña que puedes ser feliz y estar en paz tras la enfermedad, con ella, con dolor o sin él, con salud o sin ella, con éxito y sin él.
Mis sesiones con Esperanza.
Debo reconoceros una cosa y es que, desde hace un tiempo, yo me visito con mi propia "psicóloga", Esperanza. 
A parte de tener un nombre precioso, Esperanza es una persona espléndida que irradia buen rollo y energía. La conocí de casualidad, estas cosas de la vida, pero no me hizo falta mucho tiempo para darme cuenta de que ella era del selecto club de las personas mentalemente fuertes.
Ella no tiene la carrera de psicología, ni ha estudiado nada salvo lo básico. No obstante, tiene una mente fuerte como un roble y yo, como alguien que se sabe en el camino del crecimiento, no quiero perderme la oportunidad de aprender de ella. 
Sin duda, Esperanza también ha despertado al Sentido Auténtico de la Vida y goza del mero hecho de existir.
Cada cierto tiempo quedamos para charlar y yo aprendo mucho de su historia.
Es una persona superhumilde, de familia inmigrante y no tiene mucho dinero, incluso reconoce que coge cosas del contenedor si ve que están en buen estado. Trabaja en un sector poco valorado, como es el de la limpieza y no tiene ni estabilidad ni contrato. Vive de alquiler con su pareja, sus hijos y otros miembros de su familia en un pequeño piso con muy poca intimidad y reconoce que la  gran mayoría de meses apenas ahorran unos pocos euros ¡Y eso que prácticamente todos los miembros de la familia aportan económicamente lo que pueden!
Además, Esperanza lleva años enferma: Tiene cáncer. 
Sin embargo, no sufráis por Esperanza porque ella no piensa compadecerse ni un segundo por su situación. Cada día, valora poder estar viva un día más y disfrutar de los suyos. Vive al día y vive feliz.
¡En su boca no hay más que agradecimientos! ¡Ni un atisbo de queja! ¿Acaso pretendéis vivir para siempre?  Esperanza lo tiene claro, sabe que eso es imposible. El tiempo es limitado. "¡Tempus fugit!", que dirían los clasicos. No es mejor vivir muchos años, lo bueno es vivir los que toquen con una actitud saludable. Ella lo ha aprendido sin saber nada de filosofía ni nada por el estilo. Sólo una mente humilde, sencilla y racional. 
¡Esa es la clave!
¡Por eso Esperanza es mi psicóloga!
¡Cuánto tengo que aprender de ella! Que sirvan estas palabras de sincero homenaje hacia ella.
Como pasa con Sam Berns, con Cristina Inés o con Esperanza: Todos podemos despertar al SAV. Recuerda abrirte al cambio ¡Es posible e inevitable! Construye un nuevo sistema de valores más sanos y a todo lo demás... ¡Que le den morcilla! Recuerda tantas veces como haga falta que sólo importa lo realmente importante!




Parte 4: ¡Casos prácticos!

Estamos en el final de este libro ¡Espero que os haya gustado! Para acabar, os presentaré a unos amigos y amigas que han aprendido a usar la Terapia Racional ¡Se han hecho expertos! ¡Y ahora se sienten mucho mejor! 


Está demostraso que el modelaje, o el aprendizaje a través de ejemplos, es muy poderoso. Por eso quiero que les conozcáis. Ellos son un ejemplo claro del efecto y el poder que tiene la filosofía de vida aceptadora y disfrutona que nos enseña la Terapia Cognitiva. La verdad es que, cuando la Terapia Racional te toca, se nota. Ellos son:
Fina, un caso de ansiedad muy interesante y que os ayudará a entender cómo lidiar con este problema, uno de los más frecuentes en nuestro país.
Silvia y sus complejos, un mal muy molesto que muchas veces queda oculto pero que nos afecta gravemente a la autoestima.
Javier, un chico con una gran vergüenza que le limitada su vida social de forma seria, que nos enseña a ser más fuertes y temer menos la crítica.
Marcos y su “depre”, otro de los males más potentes del S.XXI ¡Era además un caso difícil, de esos que llaman crónicos!
Paula, una chica que sufría desamor y que, gracias a la TREC, aprendió a valorar la vida con una presencia de ánimo increíble.
Y, por último, Juan, que nos enseña que la exigencia es un mal compañero de viaje.
Ellos son ejemplos de que usando una buena metodología, como es la Terapia Racional, Emotiva y Conductual de forma intensa y enérgica… ¡El cambio está garantizado!




El caso de Fina

La “maldita” ansiedad


Fina tenía 52 años, un trabajo seguro desde hacía años con un sueldo que no era muy grande pero no estaba nada mal, y un esposo trabajador y entregado que, aunque un poco chapado a la antigua, era buen compañero de vida; entre los dos se ganaban bien la vida. Además tenían un piso en propiedad en una ciudad cerca de Barcelona que prácticamente ya estaba pagado. Tenía también una hija estudiosa, cariñosa y muy sana, que hacía deporte y era muy feliz ¡Todo le iba muy bien a Fina! No había nada en el horizonte que pintara un poco oscuro pero, desde que era pequeñita, Fina convivía con la ansiedad.
Ella recordaba que antes de los 20 años tuvo un ataque de ansiedad un día por que sí, notó como su corazón se aceleraba y empezó a pensar en la posibilidad de que le diera un infarto ¡Qué mal lo pasó! Desde entonces, vivía con miedo a volver a sentir aquellas sensaciones tan desagradables; vivía con miedo al miedo. Al principio tenía miedo a morirse, luego empezó a coger miedo a las sensaciones, luego miedo a que aquello tan “loco” le pasara en público y, para asegurarse de que no le pasara, no subía en ascensores, evitaba los centros comerciales y apenas se atrevía a coger un avión o un tren ¡Fina evitaba cualquier situación donde pudiera darle ansiedad en público!
Durante años, Fina se había estado autoengañando a sí misma sobre lo poco necesario que era realmente usar ascensores ¡Con lo sano que es subir escaleras! ¡Además, los centros comerciales son templos de ese insano consumismo que está carcomiendo la sociedad, mejor evitarlos! ¿Y quién necesita viajar lejos? ¡Si es supereconómico quedarse en casa en agosto y Barcelona se queda preciosa sin tanta gente! Y gran parte de razón no le faltaba a Fina, pero en el fondo no era una renuncia sana, sino una treta que se aplicaba a sí misma...
Toda esta mentira reventó el día en el que su hija, Carlota, empezó a mostrar los mismos síntomas  de esa misma ansiedad… Fina había sido capaz de autosacrificarse ante la ansiedad y se había convencido de que no pasaba nada, pero cuando la ansiedad empezó a merodear a su hija,  Fina saltó como un resorte ¡Esto sí que no! A Carlota que no se le acercará el miedo ¡De esta forma Fina decidió comenzar su propio proceso de autocuración!
De esta guisa, Fina apareció en mi consulta y comenzó nuestro trabajo. Lo primero fue, cómo no, empezar a exponer la base de la Psicología Cognitiva. Fina tenía que darse cuenta que no eran las cosas de ahí fuera las que provocaban el miedo y la ansiedad, sino su mente al etiquetar diversos escenarios como terribles o catastróficos.
¡A raíz de sufrir su primer ataque de pánico Fina había empezado decirse a ella misma diferentes burradas que provocaban que ella viviera con miedo al miedo todo el tiempo! De hecho, pese a todo, Fina no había vuelto a tener jamás (ni volverá a tener) ataques de ansiedad. Sin embargo, ella se había sugestionado a sí misma y no paraba de verle las patitas a la ansiedad.
Mediante el uso de la Psicología Cognitiva, enseñé a Fina a identificar qué se estaba diciendo a ella misma para machacarse mentalmente y provocarse dicha ansiedad. De esta forma, identificamos diferentes ideas que estaban amargándole la vida ¡Esas eran sus Creencias Irracionales! Y como nos enseña la TREC, una vez identificadas, debía “mover el trasero” para enfocarlas de forma racional ¡Con energía y tantas veces como hiciera falta!.
“¡Sería horrible volver a tener ansiedad como aquella vez!”
“¡Si me pasara delante de mucha gente sería un engorro total! ¡Algo totalmente insoportable!”
“¡Necesito estar segura al 100% que no me está pasando nada malo!”
“¡Los que tienen ansiedad son seres débiles y flojuchos que no merecen ningún respeto!”
“¡Si los demás viesen que soy una débil y una flojucha sería absolutamente insoportable!”
“¡Tengo que ocultar mi ansiedad a todos porque eso dice de mi cosas terribles!”
Etc.
Usando los conceptos clave de la Terapia Cognitiva, como la aceptación incondicional, trabajamos sus Creencias Irracionales para que Fina las fuera transformando en lo que realmente son: deseos sanos y preferencias ¡No exigencias absolutas y catastrofistas!
Por lo tanto, Fina tenía que reevaluar lo que ella misma se decía sobre las cosas que le pasaban para bajarles un puntito de intensidad:
- Sería preferible no tener nunca ansiedad, pero si eso no pasara y la ansiedad siempre estuviera por ahí ¡Se podría ser feliz igualmente y disfrutar de la vida! Como han hecho otras personas con problemáticas más complejas como el magnífico Sam Berns, el chico con progeria que fue muy feliz en los cortos años que vivió.
- Si alguna vez tuviera un achaque ansioso delante de mucha gente sería engorroso, pero no catastrófico; y si algunos seres humanos pensaran cosas malas de mí por ello, pues tampoco pasaría nada tan grave, porque es imposible agradarle a todo el mundo todo el tiempo y esa desaprobación la iba a tener igualmente.
- La seguridad total no existe, ni existirá jamás, y eso no es nada tan grave. Y si no, que le pregunten a Cristina Inés Gill, la chica que perdió a su hija mientras ella misma pasaba por un grave cáncer. Ella ahora vive una vida feliz y enérgica, con 0 ansiedad, pese a que sabe que nada es para siempre y que en cualquier momento podemos sufrir un grave acontecimiento que nos limite o nos deje fuera de juego.
- La gente con ansiedad quizá es más débil mentalmente, pero sólo porque tienen un diálogo interno catastrofista y exagerado, cosa que se puede mejorar con entrenamiento como todo en esta vida. Además, la fortaleza es una quimera y no es nada importante porque lo realmente importante no es ser fuerte y vigoroso, sino disfrutar la vida, ser curioso y colaborar con los demás desde el amor ¡Nadie necesita ser fuerte para ser feliz! La fortaleza mental no va de ser “fuerte” sino ser aceptador y disfrutón.
- Si los demás viesen mi debilidad, que la tengo, y decidieran machacarme por ello, ese no sería realmente mi problema, sino el suyo; porque estarían actuando bajo unos valores nefastos. Además, siempre podría separarme de esa gente enferma mentalemente y buscar unos nuevos compañeros de vida con valores más sanos y saludables. Pero, aun así, sería muy poco probable que eso pasara, porque si mis amigos y compañeros fueran realmente así, es más que probable que ya me hubiera dado cuenta.
- No hace falta ocultar nuestra ansiedad, porque ésta es algo bastante normal que afecta a mucha gente. Sin embargo, sería genial no tenerla por lo que puedo hacer cosas para alejarla de mí sin prisas ni exigencias absurdas.
- Etc.
Desde esta perspectiva, Fina se autoaceptó amorosamente pese a sus “defectos” y dejó de ver su ansiedad como “la peor de las aflicciones posibles”, sin machacarse por haberla tenido y pudo afrontar su problema con una actitud fantástica. A partir de aquí, empezamos un plan para fortalecer su mente y trabajar su baja tolerancia al estrés mediante una rutina de exposición a diferentes situaciones y a sus reacciones corporales, para irse acostumbrando a ellas sin llegar a evaluarlas como terribles o totalmente catastróficas; viéndolas como lo que son, reacciones normales que, si no las exageramos mentalmente, no molestan nada de nada. 
Así, Fina empezó a autoprovocarse diferentes reacciones como hiperventilación, sudoración, temblores y mareos de manera voluntaria y gradual, mientras mantenía un dialogo interno sano y nada terribilizador hasta que su cuerpo y su mente se fueron acostumbrando y habituando.
¡No era nada terrible marearse o sudar! ¡Sólo reacciones temporales y normales de su cuerpo , que además son supersanas!
¡Y si se mareaba o se desmayaba (cosa que realmente no había pasado nunca), tampoco había tal problema! ¿Acaso otras personas no habían pasado por lo mismo y estaban saludables y felices?
¡Tampoco pasaba nada si iba a un centro comercial o se metía en un ascensor lleno de gente y sentía cosas raras en su cuerpo! ¡No es necesario estar perfecto y cómodo todo el tiempo como demuestran miles de ejemplos!
Con el tiempo, exposición y buenos pensamientos, Fina dejó de experimentar miedo y ansiedad tanto a las situaciones como a sus propias reacciones. Su ejemplo ayudó también a su hija Carlota, pues tuvo un referente en casa de lo que es la auténtica fortaleza mental ¡Aceptarse con amor y revolucionar la mente con nuevas y sanas Creencias Racionales! Poco a poco, Fina a ido instruyendo a su hija Carlota en esta nueva filosofía de vida y ahora las dos están mucho mejor. Hagamos como Fina y Carlota y tengamos claros los puntos importantes resumidos:
1- Encuentra la base de tu miedo en la mente ¿Qué ideas irracionales te generan el miedo?
2- Observa lo alocadas que son esas ideas y cámbialas, convenciéndote con nuevos argumentos más racionales.
3- ¡Haz ese trabajo con energía tantas veces como puedas! ¡Con o sin la ayuda de un psicólogo!
4- Exponte a las situaciones y reacciones físicas con ilusión y ganas hasta que empieces a perderle el miedo al miedo (dejar de temer a las reacciones de nuestro cuerpo). 




El caso de Silvia 

¡Complejos!

Sí, Silvia estaba gordita… pobrecilla… ¡Qué desgracia! ¿Cómo podía tener tan mala suerte? ¿Qué iba a hacer con su vida? ¡Sin duda, estaba destinada a la soledad y a no experimentar las delicias del amor! Porque estaba claramente gordita y nadie en su sano juicio querría como pareja a alguien así ¿Verdad?
Este era, en resumidas cuentas, gran parte del diálogo interno (totalmente irracional, por cierto) de Silvia. Cuando cruzó la puerta de mi despacho y empezó a explicarme “sus desgracias” pude identificar rápidamente su problema. No se veía, pero se sentía, y es que Silvia arrastraba un ancla enorme y pesada llamada “COMPLEJOS” que no la dejaba disfrutar de su vida ¡Y lo peor es que era ella la que agarraba la cadena con sus propias manos! Desde el principio, me tomé su caso como un reto personal muy motivante ¡Silvia podía conseguir grandes mejoras con la Terapia Cognitiva! ¡Tenía que ver que podía liberarse de la pesada cadena de los complejos! ¡La Psicología Cognitiva le podía enseñar cómo!
Como siempre, lo primero fueron las bases: No es lo que pasa... ¡Es lo que nos decimos sobre lo que nos pasa!
“No es estar gordita, Silvia… ¡Es lo que te dices sobre estar gordita!”, Le expliqué.
“Hombre Antonio ¿Pero quién me va a querer así? Está demostrado que las personas guapas y delgadas tienen más éxito en la vida y les va mejor! Estando así como estoy, no es que no vaya a tener pareja nunca... ¡Sino que además no me valorarán en el trabajo! No me puedes negar eso”, Silvia era intensa, como suele pasar con las personas que sufren este mal de la mente.
Juntos analizamos su diálogo interno e identificamos numerosas Creencias Irracionales al respecto que determinaban una filosofía de vida donde se le otorgaba mucha importancia al físico y al éxito. Desglosemos brevemente algunas de esas ideas:
“Yo no debería estar gordita ¡Es horrible que me haya pasado esto!”
“Nadie va a quererme por tener el físico que tengo ¡Menuda catástrofe insalvable!”
“Como nadie va a quererme en este estado, me quedaré soltera eternamente ¡Lo cual es un fracaso social total! ¡Yo no debería quedarme para vestir santos!”
“Como no muestro mi mejor versión físicamente ¡Eso tampoco me permitirá dar mi mejor versión en el trabajo o en la vida!”
“Como estoy gordita y, sin duda, podría no estarlo ¡Soy un absoluto desastre por haber caído tan bajo!”
Etc.
Hice ver a Silvia que esas ideas significaban una presión muy fuerte para su día a día. Tenía que entender que no se puede pensar así sin sufrir emocionalmente, como ya demostró la ciencia en numerosos estudios científicos sobre el funcionamiento de la mente. No obstante, Silvia mostró inicialmente mucha resistencia al cambio. “¿De qué sirve mantener un diálogo interno sano, si al final voy a seguir estando gordita? ¡Estar así es lo peor que puede pasarme! ¡DEBO dejar de estarlo inmediatamente!”.
Su deseo de bajar de peso era lícito y respetable, pero como ella lo interpretaba en clave de exigencia, más como una imposición que DEBERÍA cumplirse sí o sí,  que como un proyecto chulo en el que mejorar su salud y su aspecto; se bloqueaba constantemente en todos los intentos ¡Además tenía efecto rebote en todas las dietas que intentaba!
De manera objetiva, por mucho que ella quisiera, su deseo de bajar de peso no se iba a cumplir con inmediatez, por lo que mañana seguiría estando gordita. ¡Eso sería molesto pero no terrible! No obstante, ella podía poner los cimientos de su cambio ACEPTANDO su estado actual, que,  pese a no gustarle, le permitía hacer cosas valiosas y atractivas: hacer ejercicio leve o moderado, trabajar, quedar con amigos ¡Incluso podía quedar con chicos e intentar ligar tal y como hacían otras personas (si se daba permiso, claro está)!
En este sentido, profundizamos en el concepto de la Autoaceptación Incondicional para que Silvia viera que:
“Pese a desear estar más delgada, no era terrible no estarlo pues hay muchas personas que tienen vidas valiosas y hermosas sin un físico bonito de igual manera que hay personas muy hermosas físicamente afectadas por trastornos ansiosos o depresivos”.
“La delgadez no es un pasaporte a la felicidad, como demuestran numerosos casos, por lo que no hay que conferirle esa capacidad que realmente no tiene”.
“Otras personas con un físico parecido disfrutan del amor y las relaciones sociales, por lo que realmente sí se puede”.
“Asimismo, la opción de quedarse soltero no es una terrible opción si no sólo una más, tan sana y saludable como cualquier otra, como demuestran tantos otros casos de personas que deciden libremente esa forma de vivir, por las ventajas que presenta”
“Estar gordito o no, no es una cosa que esté únicamente en nuestra mano, por lo que hay muchos factores a tener en cuenta, como la genética, el ambiente, el estado anímico, etc.”.
“Estar gordito no es sinónimo de tener un carácter débil o miserable, ni significa ser un desgraciado sin fuerza de voluntad, sino la consecuencia de diferentes factores, algunos de los cuales están bajo nuestro control y podemos trabajar sobre ellos con paciencia y humildad”.
Enfocar su situación desde esta vertiente más razonable, provocaba unas emociones menos bloqueantes por lo que le permitían aceptarse y disfrutar mejor de su día a día y enfrentar sus retos de ponerse a dieta y hacer ejercicio con mayor soltura. Mediante estos ejercicios de debate, Silvia aprendió a discutir sus pensamientos irracionales aportando otro enfoque más realista y sereno que provocaba un estado emocional mucho más saludable.
No obstante, era importante que Silvia realizara un cambio de valores radical para dejar de experimentar malestar ¡Y prevenir futuras recaídas en la neurosis! Y es que la baja autoestima de Silvia denotaba que había acabado adorando a una deidad tiránica y opresora, Una entidad maligna que trata a sus súbditos con crueldad: La Belleza.
Silvia, con su diálogo interno nos mostraba que:
“No debería estar jamás gordita… ¡Porque lo realmente importante es estar delgada y ser guapa! ¡Sólo así seré realmente feliz! ¡Sólo puedo alcanzar mi plenitud y mi felicidad si consigo que los demás me vean como una persona atractiva y bella! ¡Y en este horrible estado es imposible que eso pase!”
La tiranía de la belleza ya estaba haciendo mella en la pobre Silvia. Debía de dejar de adorar a ese falso dios, esa panacea vacía, si quería realmente experimentar el bienestar personal. No iba a ser tarea fácil… Vivimos en una sociedad altamente enferma especialmente en este área. Las chicas deben ser delgadas, atractivas, sexualmente aparentes, vestir ropa sexy, ser eternamente jóvenes, etc. Los chicos deben ser fuertes, varoniles, protectores y caballerosos, de amplio torso y mentón marcado, brazos fuertes y espalda erguida ¡El mito del superhombre y la supermujer! ¡Adorémoslos!
Por lo tanto, a parte de los ejercicios argumentativos de debate que Silvia tuvo que realizar durante nuestras 12 sesiones de Terapia Racional (y que animamos a continuar realizando una vez terminada ésta),  propuse a Silvia que se uniera al club de Sam y Cristina Inés, y que abandonara esos falsos ideales que prometían felicidad pero solo aportaban amargura y pobreza de espíritu ¡Propusimos a Silvia que atacara a ese falso mito de la supermujer y defendiera los derechos de los imperfectos, los feuchos, los gorditos y los lisiados! ¡Los auténticos seres humanos, los del día a día, los que por la mañana estamos despeinados y a los que  nos canta  La Traviata el aliento!
Con el tiempo, Silvia aprendió a no castigarse por no estar en el peso ideal, y entendió que el concepto “ideal” es precisamente eso, un concepto abstracto que  raras veces es “real”. Aprendió a aceptar sus virtudes y sus defectos, y a no ligar la felicidad con el físico ¡Pues sino no habría gente mayor feliz, cosa que no es para nada cierto! Asimismo, al no presionarse tanto, empezó a comer más sano y hacer más ejercicio y bajó unos kilos ¡Pero descubrió que el ejercicio físico no le importaba tanto y además disfrutaba de nuestra maravillosa gastronomía! Por lo que se mantuvo algo gordita, según explicaba ella, pero feliz de la vida. Como estaba más relajada y a gusto, empezó a tener citas y a disfrutar de las relaciones con los demás y, pese a seguir sin pareja, no lo vive como algo traumático, sólo un deseo no cumplido… ¡Por ahora!
Es curioso observar como las personas que se aceptan a sí mismas y se quieren por lo que son (y no por lo que tienen) se convierten en personas mucho más atractivas en general (recordad que no le podemos gustar a todo el mundo), porque despiertan el poder del carisma. Y es que la gente fuerte mentalmente es sumamente atractiva pese a sus defectos físicos, que todos inevitablemente tenemos.
A continuación podemos ver una serie de ejercicios para “atacar el mito del superhombre o la supermujer”:
- Criticar en público la falsa belleza promovida por los medios.
- Promover la actividad física como disfrute y juego y no como una rutina de trabajo para construir un cuerpo 10.
- Realizar un día a la semana donde no nos peinamos o nos maquillamos ¡Viva la naturalidad!
- Hacer un listado de personas realmente fuertes mentalmente como:  Sam Berns, Lizzie Velazquez, Albert Espinosa,  … ¡Gente sana y feliz que no valora demasiado el físico! (¡Búscadlos en Google, no tienen desperdicio!). 
- Relacionarse más con personas mayores, gente con problemas de movilidad, enfermos de diferentes patologías, etc. ¡La humanidad es muy variada y esa es su grandeza!
- Etc.




El caso de Javier 

¡Ansiedad social!

Javier acudió a mi consulta por un problema de ansiedad social; una especie de vergüenza excesiva que sume a la persona en un estado de estrés continuado frente a la expectativa de exponerse en público. En concreto, Javier era un joven profesor universitario que cada vez que tenía que dar una clase (cosa que no pasaba diariamente porque sus cargas docentes eran mínimas) se sentía fatal, no podía conciliar el sueño, mareos y sufría achaques de sudoración muy fuertes. Ya llevaba casi un curso así y al ver que no se le pasaba, estaba convencido que a él le estaba pasando algo realmente grave porque, según la lógica de sus amigos y familiares, esos nervios ya se le deberían haber pasado hace tiempo, puesto que uno se debe acostumbrar sí o sí a lo que hace muchas veces.
De hecho, es una idea bastante frecuente en la mente de todos nosotros, aunque realmente no es cierta, como bien nos demuestra el ejemplo de Javier.
Tal y como Javier expresaba, su motivo de conducta era: “Cuando tengo que dar una clase en la universidad, me pongo tan nervioso que no puedo dormir en los días de antes, sufro mareos y sudo tanto que me muero de vergüenza ¡Esto es realmente insoportable!”.
Mi primer objetivo, como su terapeuta, fue hacer entender a Javier el concepto básico en el que se sustenta la Psicología Cognitiva: “No nos afecta lo que nos pasa, sino lo que nos decimos sobre lo que nos pasa”.
A Javier no le estaba afectando el hecho de dar clase en sí mismo, a Javier le estaba afectando todo lo que se decía sobre el hecho de dar clase ¡Él y yo, como paciente y su psicólogo, teníamos que descifrar su diálogo interno al respecto de dar clase! De forma que empezamos a investigar.
Al adentrarnos en su diálogo interior, rápidamente pudimos ver que Javier siempre había sido un alumno ejemplar. Sacaba buenas notas en sus trabajos y exámenes, siempre había sido así. De pequeño le habían hecho pruebas psicométricas y su inteligencia era media-alta (pese a que él estaba convencido de que ahí debía de haber algún error pues eso no era lo que él notaba) y además se aplicaba dedicándole horas de más de estudio, por si acaso. Estudiando muchas horas y dedicándose a fondo en sus estudios, había  disfrutado de su vida universitaria y post-universitaria, aun así reconocía momentos de estrés más o menos fuerte cuando esperaba las notas. No obstante, cuando éstas llegaban y Javier podía confirmar que eran buenas, respiraba tranquilo y sus miedos se diluían.
Tiempo después, cuando terminó su doctorado y sus tareas cambiaron e incluyeron la posibilidad de dar clase, su nerviosismo se disparó de forma exagerada. Como su psicólogo, le enseñé a observar su pensamiento,  y los dos llegamos a la conclusión de que, en el fondo, Javier se estaba diciendo a sí mismo que: “Sería horrible si los alumnos no aprobaran su trabajo como profesor”.
Javier, con su necesidad de sentir la aprobación de los demás, estaba acostumbrado a calmar esa necesidad gracias a las notas que recibía en sus trabajos y exámenes. En su dialogo interno, Javier se decía: “¡Ufff! Menos mal que he sacado buena nota, porque… ¡No podría soportar que mis profesores pensaran mal de mi!”. Ahora, sin embargo, al no recibir ningún feedback claro y cuantificable sobre su trabajo como profesor (pues no se le evaluaba con un examen, como él estaba acostumbrado) Javier no se daba permiso para tranquilizarse a sí mismo, pues: “¡Necesito quedarme tranquilo y saber que he hecho bien mi trabajo con pruebas objetivas!”.
Tras esto, establecimos como objetivo terapéutico cambiar los siguientes pensamientos o Creencias Irracionales:
“No puedo soportar que mis alumnos piensen mal de mí”.
“Necesito saber siempre que he hecho lo adecuado para quedarme tranquilo”.
De esa forma, empezamos el debate de esas ideas puesto que estas ideas no son, para nada, racionales, sino que son Creencias Irracionales que no nos ayudan para nada a cumplir nuestros obejtivos, que en este caso conseguir estar tranquilo y bien realizando el trabajo.
Nuestro objetivo en el Debate Cognitivo consistió en aportar argumentación racional (sensata, objetiva y realista) para establecer un nuevo diálogo interno en torno a esa misma situación (dar una clase en la universidad). Javier tenía que escribirla, pensar en ella,  y repetírsela tantas veces como pudiera abriéndose mentalmente, dedicándole unos minutos a procesarla, entenderla y asimilarla diariamente, tal y como Albert Ellis (el creador de la Psicología Cognitiva) explicaba en sus sesiones.
A continuación, veremos unos ejemplos de los argumentos racionales que Javier expuso en sus ejercicios de debate:
“No estoy obligado a dar clase perfectamente. Aunque me gustaría hacerlo fenomenal, si finalmente no lo hago tan bien como me gustaría eso no sería el fin del mundo, tan sólo una incomodidad más”.
“Difícilmente toda la clase se reirá de mí, pues eso es una cuestión de gustos y sobre gustos no hay nada escrito”.
“Si se rieran de mí en clase por hacerlo mal, no tengo por qué tomármelo tampoco muy en serio. Puede que esos alumnos sean demasiado críticos o exigentes y ese problema no va conmigo. Sea lo que sea, puedo soportar las risas porque nadie es perfecto y todos tenemos derecho a hacerlo mal alguna vez o incluso muchas veces”.
“Como se dice mucho en la terapia… ¡Nada es tan catastrófico como pensamos! No hacerlo bien en clase, tampoco lo es.  Puedo observar mis errores, analizarlos y mejorar mucho con ello, lo cual hará que, pese a lo molesto de la situación, consiga grandes mejoras”.
“Aunque objetivamente sea un mal profesor, he demostrado con mi desempeño todos estos años que soy un buen conocedor del área y un buen profesional ¡No tengo por qué ser un gran profesor!”.
“No tengo por qué ser un magnífico profesor para dar clases. Incluso siendo un profesor mediocre, puedo conseguir objetivos vitales importantes y tener un gran desempeño en otras áreas de la vida ¡Pues la vida es más que un trabajo!”.
“Si fuera un mal profesor, podría esforzarme y mejorar poco a poco porque es la práctica la que hace al maestro. Difícilmente no conseguiría mejorar nada si le dedico tiempo y energía”. 
“Si no me queda claro si lo he hecho bien o no o si no recibo aprobación al momento, puede ser molesto, pero realmente no lo necesito para estar bien o tranquilo. Puede que yo desee recibir aprobación, pero no lo necesito realmente”.
Etc.
Estos pensamientos son más realistas y, además, más prácticos pues nos ayudan a alcanzar más fácilmente nuestros objetivos y metas personales; por lo que es muy recomendable mantenernos enfocados en ellos todo el tiempo posible. Esta técnica básica de la Psicología Cognitiva se llama Técnica de las afirmaciones racionales y la hemos aprendido en nuestros ejercicios semanales en los pasos anteriores.
Otra técnica usada en las sesiones con Javier fue la Técnica de la visualización racional positiva. De esta forma, Javier tenía que dedicar cada día 15-20 minutos a imaginarse (visualizarse) dando clase en un estado de nervios moderado o bajo, con bastante seguridad, y dominando los materiales que tenía que exponer. Javier empezó a realizar estos ejercicios imaginativos, visualizando como sus alumnos le hacían preguntas complejas y él conseguía responder a esas preguntar de una manera decente (que no perfecta) ¡Incluso se visualizó no sabiendo responder algunas de ellas!
Un buen consejo para la realización de esta técnica es imaginar la situación con gran lujo de detalle: Pensar en las caras de los alumnos, el color de las paredes, la ropa que llevamos, … Llenar de detalles esa imaginación hace que ésta se vuelva más real y, por lo tanto, que nos ayude más. A medida que Javier realizaba los ejercicios de visualización, en unión con la técnica de las afirmaciones racionales, pudo observar como su ansiedad bajaba drásticamente.
Por último, para que Javier afianzara su mejora y alcanzara aún más bienestar, le animamos a realizar una última técnica conocida como Técnica conductual (o ejercicio) de ataques a la vergüenza. Con estos ejercicios, animamos a Javier a realizar actos vergonzantes como salir a la calle con la cara pintada, alguna mancha en la ropa, caminar con la bragueta abierta, etc. Estos ejercicios ayudan a combatir la base de las ideas “vergonzantes” que se pueden afianzar en nuestro cerebro cuando la usamos en combinación con otras técnicas racionales.
Javier realizó 14 sesiones de terapia, 9 de las cuales fueron con una frecuencia semanal y el resto con una frecuencia quincenal o mensual. Durante todo este tiempo, Javier realizó sus ejercicios (como los descritos en este documento) así como otros ejercicios de lectura sobre Psicología Cognitiva. Tras las sesiones, su ansiedad frente a las clases se redujo drásticamente e incluso llegó a disfrutar de ellas sin la necesidad de recibir la aprobación de sus alumnos y compañeros. Asimismo, refirió grandes mejorías en su vergüenza en general.




El caso de Marcos

“Depre” crónica.

Marcos estaba “depre”. Llevaba así desde hacía ya años, mejorando y empeorando según rachas. Su psiquiatra lo tenía con una dosis baja de antidepresivo desde hacía ya años,  y  la impresión era de que éste lo daba un poco por perdido. Supongo que pensaba que,  dentro de su depresión, estaba estable, y eso ya era cierto motivo de alegría. En parte, entiendo a su psiquiatra, Marcos llevaba con terapia y visitando psiquiatras desde su paso por la Universidad,  y ya pasaba los 40 con creces. Pese a su estado de ánimo bajo y quejumbroso, se mantenía en un estado de “mal menor” que había que valorar.
No obstante, su pareja no se quería rendir y se puso en contacto conmigo. Anabel, su pareja, era una persona enérgica y jovial, le encantaba la psicología en general y leía libros de autoayuda con frecuencia. Ella se reconocía como psicóloga “frustrada”, así que intentaba siempre echar una mano a su pareja en lo que podía.
Recuerdo esa primera conversación con Anabel. Ella me preguntó por la metodología a seguir porque no quería caer en manos de ningún charlatán que le alargara las sesiones en el tiempo y se aprovechara de la posición más o menos holgada (económicamente hablando) que tenía la pareja. De hecho, Marcos es el perfil perfecto para los charlatanes que buscan sacar el máximo a sus pacientes. Personas que sufren ya por años, de los que llaman crónicos, que no encuentran ni su sitio, ni su terapia. En su debilidad, acuden a un terapeuta que parezca seguro de sí mismo, y éste le va pasando visita, semana tras semana, incluso durante varios años ¡Menudo desgaste!
Ya hemos hablado de los charlatanes y los timadores en este libro ¿Verdad? Suelen alargar las sesiones, profundizar en las presuntas raíces del problema eternamente, mareando la perdiz buscando culpables fuera ¡Incluso algunos amenazan con posibles empeoramientos si decides dejar la terapia después de innumerables sesiones!
No obstante, expliqué a Anabel que no era eso lo que íbamos hacer si es que Marcos se ponía a aprender y autoaplicarse los conceptos de la Terapia Cognitiva. Una vez aclarado esto, Marcos y yo empezamos nuestro trabajo durante 18 sesiones.
Al principio Marcos fue lo que los psicólogos llamamos un “hueso duro de roer” ¡Llevaba años manteniendo una filosofía de vida superexigente y catastrofista y se negaba a soltarla! ¡Muchos psiquiatras y psicólogos ya le daban por perdido y le habían puesto la etiqueta de “crónico”! ¡Incluso él se lo llamaba a él mismo!
Yo le expliqué los principios de la Psicología Cognitiva y aquello no le gustó nada: “¿Me estás diciendo que yo soy el culpable de todo esto? ¿Tú te crees que yo quiero estar así?”¡Fueron momentos tensos con Marcos, sí señor! “¡Qué bonito! ¿Ahora resulta que estoy deprimido y medicándome desde los 20 porque a mi me ha dado la gana?”.
“Yo no te culpo a ti, Marcos. Culpo a las Creencias Irracionales que hay en tu mente. Ellas son las que causan tu malestar emocional”. Le decía yo, una y otra vez, como un martillo pilón. “En el fondo, cuando estamos excesivamente tristes es porque nos estamos exigiendo cosas en exceso. Date cuenta que cuando nos deprimimos es porque nos decimos que sin esto o sin aquello realmente no se puede estar bien en esta vida ¡Como no tengo X o como no tengo Y, no puedo estar bien! ¡Tengo que conseguir X o Y para estar bien! ¡Y como no lo tengo, no vale la pena ni levantarse de la cama!”.
Analizando su diálogo interno, pudimos descubrir que Marcos se decía a sí mismo que:
“Debería haberme curado ya de la depresión hace muchos años”.
“Debería tener otro pasado… ¡Era horrible tener su historia personal!”
“Debería tener un trabajo más interesante y más valioso ¡Es horrible vivir así, de forma tan mediocre!”
“Debería haber aprovechado mis terapias anteriores y sentirme mucho mejor ¡Soy un desastre total por haber desperdiciado mis oportunidades!”
“Debería, debería, debería, ...”
Como ocurre muchas veces con los que están depres, sus diálogos internos están plagados de oportunidades que DEBERÍAN haber aprovechado (y no aprovecharon), y se dicen que  DEBERÍAN haber hecho esto o aquello, DEBERÍAN aquello y DEBERÍAN lo otro; y, prácticamente, DEBERÍAN SER TOTALMENTE DIFERENTES  A LO QUE SON AHORA.
No me extraña que Marcos sintiera una total falta de amor propio y una extrema falta de motivación con ese gran DEBERÍA constante en la mente… Con Marcos pasaba exactamente eso, tenía todas esas ideas en la cabeza y, además, estaba completamente convencido de que eran ciertas. Sin duda, Marcos creía que si hubiera tenido otra historia personal, otro pasado, sería realmente feliz.
El trabajo, potente e intenso, consistió en cuestionar esas ideas que él creía a pies juntillas, casi como dogmas de fe inquebrantables. Marcos y yo dedicamos 18 sesiones muy potentes en las que aprendió los conceptos de la terapia a fondo. Se leyó estos mismos conceptos y aprendió estas mismas técnicas y las aplicó con energía para cambiar su estado de ánimo.
Al principio, sus creencias se resistieron a cambiar; pero con tesón y ganas, Marcos empezó a notar como sus emociones empezaban a tomar un nuevo tono, mucho más calmado y sereno. De forma resumida, podríamos decir que Marcos empezó a darse permiso a él mismo a disfrutar de su situación entendiendo que:
“Pese a que desearía tener haberse curado de su depresión mucho antes ¡Realmente aun le quedaba mucha vida por delante que, con su nueva mente más sana y flexible, podría disfrutar a fondo!”
“Es malo y desagradable tener un pasado de depresión como él, pero sin duda (de forma objetiva) eso no era lo peor que le podría haber pasado, por lo que aun debía dar ciertas gracias por poder disponer de tiempo y fuerzas para hacer planes con sus amigos, familia y proyectos”.
“Había personas que,  pese a sufrir grandes impedimentos y situaciones difíciles, (¡Como Sam Berns o Cristina Inés!) también disfrutaban de sus vidas, como bien le demostraba la realidad y la experiencia; ¡ Era posible ser feliz y disfrutar pese a los impedimentos de la vida! De esta forma ¿Por qué no iba a darse permiso él a ser feliz también si su situación no era, ni por asomo, tan mala ni desagradable como la que pasó Sam o Cristina Inés?”.
“Puede ser deseable tener un trabajo más motivante e interesante, pero tampoco era una necesidad imperiosa ni un trauma insalvable; y que el peor trauma, si un caso, era decirse a uno mismo que cualquier frustración es un drama absoluto!”
A medida que estas ideas, que de hecho son mucho más realistas que las anteriores, entraban en su cabeza mediante el ejercicio diario del Debate Cognitivo y todas las otras técnicas (¡Mueve el trasero!) Marcos fue saliendo de su estado mental depresivo y puedo decir que a día de hoy es una persona mucho más fuerte y feliz, junto a Anabel; que ahora está la mar de contenta al ver que su pareja ha dejado de tomar medicamentos y disfruta más de la vida.
No os voy a engañar, no fue fácil, pero tampoco os engañéis ¡No es tan difícil! En casos como este, los enemigos son principalmente (¡Y más que nunca!) la cerrazón y la inconstancia, como hemos podido aprender en páginas anteriores.
¡Por eso es tan importante autoresponsabilizarnos y aplicar el M.E.T. (¡Mueve el trasero!)! Ahora Marcos es también una persona que se interesa mucho por la Psicología Cognitiva, lee y asiste a charlas junto a su pareja y de vez en cuando me llama para hacer un recordatorio si es que algún concepto se le atasca.
¡Que le pregunten a Marcos y a Anabel si vale la pena!




El caso de Paula 

Desamor transformado en alegría.

Paula no tenía suerte con los chicos. Después de una relación muy larga que comenzó en la adolescencia temprana, fue dejada por su pareja a los 20 y largos, cuando ella estaba ya pensando en bodas y familia ¡El golpe fue duro! No obstante, Paula lo aceptó con estoicismo y se repuso con más o menos normalidad. En un año ya estaba intentando enamorarse de nuevo, con más o menos suerte. Probó suerte con varios hasta que pareció encontrar a un chico majo, pero nada… ¡No pasa nada! ¡Así es la vida! ¡Vuelta al juego! Empezó a conocer de nuevo a chicos, se enamoró, lo volvió a intentar, conoció a un chico majo, muy extrovertido, activo y marchoso pero de nuevo fue un fiasco… La relación acabó en menos de un año, con infidelidades de por medio, algún grito que otro y de malas maneras. Y finalmente, a la tercera, la optimista Paula se rompió.
Paula era una chica encantadora, atenta, detallista, sencilla y muy humilde. Se rodeaba de su familia y amigos de toda la vida. No era muy moderna, ni muy “fashion”, ni usaba demasiado las redes sociales. Era simplemente una chica amorosa y entregada a su familia y a su profesión, que era la de maestra de Preescolar. Disfrutaba quedándose el fin de semana con sus padres y sus hermanos, los cuales siempre habían estado muy unidos y preparando las clases para sus niños, a los que se entregaba con mucho amor. En términos generales, Paula era una persona feliz y todo iba relativamente bien, pero entonces ¿Por qué se sentía tan fracasada en la vida?
Cuando Paula pasó por mi consulta y me explicó su caso, rápidamente pudimos identificar dónde radicaba su problema ¡Paula tenía una necesidad de pareja exagerada! Según su esquema de valores en su vida (lo que hemos aprendido a llamar filosofía de vida), el resto de piezas de su existencia sólo podían articularse si, en la base de todo, ella se sentía amada de forma romántica.
El amor que su familia y amigos le ofrecían incondicionalmente estaba bien ¿¡Pero de qué servía si no tenía una pareja que la completara!? ¿¡De qué servía la adoración por parte de sus pequeños alumnos si ella no tenía una familia propia, con sus propios hijos adorándola a su vez!?
En su mundo interior, Paula se había metido en su propia prisión al no permitirse ser feliz al completo sin una pareja a su lado que le otorgara un amor sincero. Las parejas con las que había estado habían sido poco profundas, superficiales, poco entregadas para su gusto y ella, a su vez, era demasiado calmada y poco “atrevida” para muchos de los pretendientes con los que se había ido encontrando. Eso la había hecho dudar y se había a empezado a castigar a ella misma por ser como era pues, según su diálogo interno: “Era horrible ser tan familiar y tranquila porque… ¡Sin duda ella debía ser más aventurera y atrevida!”.
Le comenté, por lo tanto, que durante la terapia nos centraríamos en debatir y discutir esas ideas radicales sobre lo que ella debía ser y lo que debía conseguir en esta vida. De esta forma, Paula tenía que esforzarse por sacarse de la cabeza la idea de que DEBERÍA encontrar una pareja sí o sí para poder ser feliz definitivamente. Le expliqué que existen miles de personas emparejadas que acuden religiosamente a las consultas de los psicólogos cada semana, por lo que ese poder que ella estaba atribuyendo al amor romántico no parecía muy realista. Sin duda, había gente feliz en pareja, pero la variable fundamental no era el amor romántico en sí, sino la capacidad de apertura mental al goce y disfrute en general, sea donde sea, solo o acompañado, lo que parecía hacer más felices a las personas y hablamos durante más de 13 sesiones de este tema. También abordamos las ideas exageradas sobre lo horrible que era ser tan familiar y sencilla como ella era… ¡Pues era una soberana tontería castigarse por unos dones tan maravillosos como los que ella poseía!
Puede que parezca más sugerente y atractivo imaginarse como un gran aventurero que vive grandes experiencias viajando por el mundo, pero podemos tener claro que una cosa es tan buena como la otra y ¡Qué demonios! ¡Si viajar y tener grandes aventuras fuera la solución la depresión ya no existiría en este planeta!
Debo reconocer que disfruté de las sesiones con Paula. Eran intensas y vibrantes y, pese a que al principio costó, hizo un trabajo fenomenal que dio sus frutos. Para la sesión 13, Paula se sentía muy a gusto con su vida, pese a seguir sin pareja;  había dejado de buscarla con excesiva intensidad lo que hacía que sólo cosechara fracasos y se había dado un tiempo de tregua. Además, viendo la mejoría en ese área, Paula se propuso mejorar en otras áreas y me consultó para ver si podíamos hacer algo con su rutina alimentaria, pues, pese a quererse a ella misma, se sentía un poco a disgusto con su peso.
Le contesté que por supuesto que podíamos hacer cosas al respecto ¡La Psicología Cognitiva la podía ayudar también en eso aunque no fuéramos dietistas-nutricionistas! Por ello dedicamos tres sesiones más para analizar la situación y enfocarla de una manera adecuada y superracional. Resulta que Paula se estaba exigiendo dejar de comer alimentos hipercalóricos mientras se autocastigaba por no ser capaz de aplacar sus oscuros deseos dulces, lo que redundaba en un estado de ligera ansiedad que le llevaba aun más a picar entre horas. Su estado físico era de ligero sobrepeso, aunque era una chica guapísima igualmente ¡Tenía potencial para ponerse “buenorra total” si aplicaba unos cuantos conceptos básicos!
El primer concepto era la Autoaceptación Incondicional que ya sabía manejar bien, pues no necesitaba estar “buenorra total” para ser feliz al completo ¡Qué locura sería creer eso!
El segundo concepto importante era mejorar hábitos y despertar la curiosidad ¡El mundo de la nutrición era un mundo maravilloso del que uno puede aprender muchísimo! Y aprender siempre es bonito y agradable. Paula tenía que buscar buenos profesores para limpiar su mente de falsos mitos alimentarios y tonterías al respecto (que los hay y muchos). De esta forma, la animamos a aprender de grandes nutricionistas y divulgadores científicos, ver sus vídeos de Youtube y leer sus libros.
Por último, le enseñamos el tercer concepto clave para este gran cambio de hábitos: Despertar el poder ilimitado de la ILUSIÓN. Paula había estado tirando de pura voluntad y ascetismo para lograr perder peso… “Debo privarme, debo castigarme por caer en el pecado, debo, debo, debo...” Usando la voluntad aguantaba un tiempo para luego caer ¡Ahora tenía que cambiar el chip! Tenía que darse cuenta de que comer bien y sano era divertidísimo y estimulante (gracias a los conceptos que estaba aprendiendo) y hacer deporte era una actividad ilusionante y social con la que hacer un gran grupo de amigos compañeros con los que disfrutar de largas horas, competir sanamente, quedar después para hacer planes, etc.
De esta forma, Paula dejó de “hacer dieta” y empezó a cambiar poco a poco su alimentación usando los buenos consejos que estaba aprendiendo. Hizo talleres de cocina saludable donde conoció gente superinteresante, empezó a postear en Facebook sus recetas y, sin llegar a convertirse en una gran creadora de contenido, se sentía fantástica compartiendo sus conocimientos. Asimismo, dejó de ir al gimnasio a “sufrir en las máquinas” y se apuntó al club de corredores de su ciudad ¿Para qué encerrarse en una sala llena de gritones sudorosos hipermusculados cuando podía salir a la calle, correr por la playa o la montaña, notar el viento en la cara y la lluvia en los hombros? Ahora es corredora de “trails” (carreras de cross por la montaña) junto a un grupo maravilloso de gente, que son sus compañeros y compañeras, con los que queda más de una vez por semana, tanto para salir a hacer deporte como para ir de parrandeo. 
Paula se ha olvidado de la dieta y el gimnasio y, a pesar de ello,  nunca ha estado más saludable y en forma ¡Despertó el poder de la ilusión y el cambio (mental y físico) fue brutal! Y lo mejor es que se siente genial sin pareja ni extras, y sin condiciones ¡Pura autoestima incondicional!
La vieja filosofía de Paula decía: “No importa lo que tengas ¡Lo realmente importante es poder tener un amor romántico que me permita tener una familia estable! ¡Sin eso jamás podrás ser feliz!”. Esa filosofía llevó a una persona maravillosa (como ella, como todos) a rozar la depresión y la ansiedad ¡El amor es algo bonito que nos tiene que hacer gozar más de la vida, no al contrario!
La nueva filosofía de Paula dice: “No importa lo que tenga o deje de tener, tengo oportunidades geniales de hacer cosas interesantes y valiosas en cualquier circunstancia ¡Sin pareja puedo dedicar mis energías a un montón de cosas, ilusionarme y disfrutar de las oportunidades que la vida me brinda!”. De esta manera, Paula sigue sin pareja, pero no le importa un pimiento, porque está fenomenalmente bien por dentro, que es lo importante.




El caso de Juan

Ansiedad de rendimiento.



Juan se presentó en mi consulta hace muchos años, de hecho, fue mi primer paciente adulto. Su caso trataba sobre el amor, ligar, ser aceptado, etc. Juan siempre había sido un tipo muy atractivo, era fuerte y alto, con una constitución atlética bien definida; no obstante, no conseguía atraer a las chicas que él desearía y se agobiaba mucho con el tema. Además, tenía una ex a la que no conseguía olvidar y se castigaba duramente a él mismo por haberla dejado escapar.


Recuerdo perfectamente aquel día, después de que Juan me explicara sus problemas, yo intenté explicarle cómo ibamos a proceder en la terapia, pero no debí de hacerlo muy bien, pues Juan no volvió a mi consulta tras la primera visita… Me sabe fatal por Juan, realmente parecía un buen tipo y yo deseaba con ansia poder ayudarlo.  


De hecho, deseaba ayudarlo con demasiada ansia. Tanto me autoengañe que acabé creyendo que yo “necesitaba” ayudarlo y hacerlo bien… ¿Qué digo bien? ¡No sólo bien! ¡Tenía que hacerlo cojonudamente bien! ¡Juan tenía que flipar conmigo!


...Y tanto me lo exigí que me provoqué a mí mismo todo aquello que ahora enseño a mis pacientes a evitar: Me bloqueé y me autoprovoqué emociones desadaptativas.


Efectivamente, el caso de Juan no es realmente el caso de Juan, el caso de Juan bien podría ser el caso de Antonio y habla de la ansiedad de rendimiento de un psicólogo que empieza (de manera muy neurótica) en el mundo de la Psicología Cognitiva. 


Me imagino perfectamente cual podría haber sido mi diálogo interno en ese momento, repleto de Creencias Irracionales. Bien podrían ser las siguientes:


“¡Antonio, tienes que hacerlo perfectamente!”


“¡Si lo hago bien la primera vez quiere decir que siempre lo haré bien!”


"¡Y tanto que suena bien! Y como suena tan bien... ¡Tiene que pasar! El mundo debería salir como yo quiero"


“Como quiero hacerlo bien, eso quiere decir que ¡Tengo que hacerlo bien sí o sí!”


“¡Sería horrible que yo no lo hiciera nada bien en mi primera intervención como psicólogo adulto!”


...


¡Qué bien sonaban en mi mente esas ideas! ¡Pero qué nefastas en la práctica! Ahora lo tengo bien claro, por mucho que suene bien, exigirme ser un gran psicólogo de manera innata (cosa que dudo que sea posible) y hacerlo perfectamente bien siempre, me limita más que ayudarme. 


Nadie duda que hacerlo bien está genial, pero no necesitamos hacerlo bien constantemente, ni ser infalibles ¡No existe ni un solo ser humano que cumpla esas condiciones! 


Además, asumir los errores es ley de vida. Tarde o temprano acabaremos cometiendo algún error. Si algo he aprendido en mi vida es que mi tendencia al error es bastante grande y eso no sólo me pasa a mí, también a los demás. Cuando estamos mirando nuestro ombligo no lo vemos, pero así es. Si te haces el favor de salir de ti, lo verás.


De hecho, estoy contento por haberme equivocado a la primera. Creo que si lo hubiera hecho genial aún me hubiera metido más presión a la siguiente y hubiera seguido en una dirección muy neurótica. 


Me sabe mal por Juan, no pude ayudarlo y me hubiera encantado hacerlo; pero no es tan terrible, hay un montón de psicólogos buenísimos que seguro que lo hacen fantásticamente bien. Ellos le habrán ayudado.


¿Y qué hay del “sería horrible que yo no lo hiciera bien a la primera”? ¡Menuda locura! ¿Acaso no es lo normal? El primer día en bicicleta, te caes. El primer día que chutas un penalty, lo fallas. El primer día que lanzas la peonza, no gira. El primer día que haces de psicólogo, pues lo haces mal. Es lo normal. Es lo que toca. Por lo tanto: ¡Gracias Juan! Estoy enormemente agradecido de haberte conocido y espero y deseo que estés fenomenalmente bien ¡Lo deseo de todo corazón! 


Me hubiera gustado ayudarte más, pero no pudo ser. Sin embargo, gracias a ti, ahora lo hago mejor, ahora me exijo muy poco, ahora disfruto mucho más de mi trabajo, cosa que me costó lo mio por culpa de mi dura y neurótica cabezota. Gracias a la Terapia Cognitiva, gracias a ser más racional, realista, flexible, sensato ahora  disfruto muchísimo ¡Y además lo hago mucho mejor! 


No soy el mejor psicólogo del mundo, ni quiero. No soy infalible, ni lo necesito. Simplemente conozco un buen método que está demostrado que funciona y en el que creo, porque he visto que funciona y no sólo lo digo yo, lo dice la ciencia. 


Tal y como promueve la Psicología Cognitiva: Al carajo la exigencia de tener que hacer las cosas bien siempre ¡Todos somos imperfectos, fallones por naturaleza! 


Con Juan crucé la "Línea del Deseo" y caí de morros en el pozo de la exigencia. No obstante, gracias a la terapia, me apliqué los conceptos básicos que aquí os he enseñado y abrí los ojos a una vida más sana y saludable.


Seguro que Juan no se acuerda de mí (o me recuerda como aquel psicólogo tan malucho que no le ayudó nada de nada) pero yo sí me acuerdo de él. Cada día me acuerdo de él y de su valor en esta que es mi historia.




Epílogo

Recuerda, este libro no puede hacer mucho por ti. Es sólo un libro y éstos no mueven ni un dedo por nada ni por nadie. Haces bien responsabilizándote de tu propio bienestar, pero recuerda que la exigencia y la exageración no son, para nada, tus amigos. Todo lo contrario. 


Por contra, la sana aceptación sí lo es. Si estás mal emocionalmente, busca hacer cambios en tu vida pero no te obsesiones ni olvides que lo fundamental: Lo realmente importante no está fuera, sino dentro de la cabeza.  Por lo tanto, no te ofusques cuando las cosas no salgan tal y como esperas. Relájate, acepta e intenta adaptarte con serenidad (sin lucha, sin queja, sin aspavientos). Si lo haces verás que tienes muchas más opciones de disfrute de las que imaginas. 


Espero que este libro te haya gustado y, sobre todo, que te haya aportado. Si es el caso, recomienda este libro, compártelo, regálalo. Recuerda, la Psicología Cognitiva necesita tu ayuda para llegar a más gente si queremos acabar con esta epidemia de malestar que estamos sufriendo.


Si tienes cualquier duda, si quieres consultar cualquier aspecto, estoy a tu disposición. Recuerda que puedes contactarme por correo electrónico (antoniodsoto@gmail.com) y también por Instagram (@antoniodsotopsic). 


Asimismo, si quieres seguir leyendo sobre Psicología Cognitiva, puedes leer mi segundo libro: "Filosofía para la buena vida" que podrás encontrar en la tienda Kindle de Amazon ¡Es un complemento perfecto para esta lectura!


Gracias por tu tiempo.
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